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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

  Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Самбо» имеет 

физкультурно-спортивную направленность. Программа реализуется в рамках мероприятия 

создания  Новых мест федерального проекта «Успех каждого ребенка» национального 

проекта «Образование». 

  Программа «Самбо» направлена на физическое воспитание личности, приобретение 

знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки, а также на развитие творческой личности, 

получение начальных знаний в области физической культуры и спорта.   

  Занятия борьбой самбо имеют большое воспитательное значение: у подростков 

развиваются такие качества, как воля, смелость, ловкость, выносливость, сила и быстрота, 

выдержка и настойчивость. 

  Занятия борьбой самбо компенсируют недостаточную двигательную активность 

современных детей, в результате происходит предотвращение многих заболеваний, 

совершенствуются функциональные возможности организма, повышается работоспособность. 

Правильные и рациональные движения сохраняются впоследствии на всю жизнь. Вместе с 

тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном 

возрасте активно не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии 

общей выносливости, скоростных способностей и силы,  т.е. тех качеств, в основе которых 

лежат разные физиологические механизмы.  

  Доступность борьбы самбо делает её очень популярным среди обучающихся. 

Поддержать интерес детей к борьбе самбо предполагает реализация данной Программы. 

Физическая нагрузка при занятиях очень легко дозируется как средство физического 

воспитания для детей и подростков любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня 

физической подготовленности. Круглогодичные занятия борьбой в самых различных 

климатических метеорологических условиях, способствуют физической закалке, повышают 

сопротивляемость организма к заболеваниям и усиливают его адаптационные возможности. 

  При этом - как уже говорилось выше - воспитываются важные привычки к 

постоянному соблюдению бытового, трудового, учебного и спортивного режимов. Это во 

многом способствует формированию здорового образа жизни. 

  Актуальность. 

  Программа разработана с учетом требований к усилению качества воспитательных 

воздействий. Участие детей и подростков в разнообразных спортивных объединениях – один 

из способов профилактики наркомании, алкоголизма, табакокурения и правонарушений.  

  Особое внимание необходимо уделять внедрению в практику работы здоровье 

сберегающих технологий, пропаганде здорового образа жизни.  

  Отличительные особенности. 

  Данная программа направлена на всестороннее развитие навыков и умений в 

избранном виде спорта, обеспечивая комплексный подход к тренировочному процессу. 

                Педагогическая целесообразность данной программы обусловлена возможностью ее 

использования для всестороннего физического развития и укрепления здоровья, воспитания 

моральных и волевых качеств. Занятия позволят решить проблему занятости у детей 

свободного времени, пробуждение интереса к определенному виду спорта. 

  Самбо способствует укреплению физического здоровья, развитию силы, гибкости, 

выносливости и координации. Регулярные тренировки помогают детям и подросткам 

формировать правильную осанку и улучшать общую физическую подготовленность.  

  Программа пропагандирует здоровый образ жизни и служит средством 

профилактики и коррекции здоровья. 

  Цель программы – развитие физических качеств и овладения способами 

оздоровления и укрепления организма посредством занятий самбо.  

Задачи программы: 

1. Научить элементам, разнообразным комбинациям тактики и техники, техническим 



приемам борьбы самбо; 

2. Развить специальные физические качества, характерные для избранного вида спорта; 

3. Воспитать стремление к здоровому образу жизни. 

Форма обучения: очная. 

Срок реализации: 1 год. 

Трудоемкость: 72 часа. 

Адресат программы: дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

предназначена для детей в возрасте 11-13 лет. В этом возрасте дети проявляют интерес к спорту 

и желают развить свои спортивные навыки, а также достаточно быстро усваивают новые 

навыки. 

  Условия набора и донабора в группу: на программу принимаются все желающие 

дети от 11-13 лет без вступительных испытаний. Допуск на обучение, осуществляется только 

на основании медицинской справки, подтверждающей здоровье и готовность заниматься 

выбранным видом спорта. Допускается дополнительный набор обучающихся всех желающих 

детей от 11-13 лет без вступительных испытаний на вакантные места в группе. Состав группы 

20 человек.  

  Характеристика целевой группы: 

  В данной программе обучаются ребята 11-13 лет. Подростковый период считается 

«кризисным», такая оценка обусловлена многими качественными сдвигамив развитии 

подростка. Именно в этом возрасте происходят интенсивные и кардинальные изменения в 

организации ребёнка на пути к биологической зрелости. Характерными новообразованиями 

подросткового возраста есть стремление к самообразованию и самовоспитанию, полная 

определенность склонностей и профессиональных интересов. Занятия борьбой в этом 

возрасте направлены на прирост физических качеств с учетом сенситивного периода. 

  Трудоемкость программы. 

Программа рассчитана на 1 стартовый  год обучения. Учебный план рассчитан на 36 недель в 

год. Недельный объем учебной нагрузки 2 часа, занятия проводятся 1 раз  по 2 часа, 1 час 

равен 45мин. 

  Планируемые результаты освоения программы. 

Предметные:  
- освоят основные средства общей и специальной физической подготовки;  
- приобретут основы теоретических знаний по обозначенным разделам; 
- освоят отдельные приёмы в самбо; 
- научатся ориентироваться в действиях с партнерами и соперниками в эстафетах, подвижных и 
спортивных играх; 

Личностные:  
- будет сформирована мотивация к занятиям физической культурой и спортом;  

- осознают ценности здорового и безопасного образа жизни; 

- будут относиться к самбо как к составной части физического воспитания. 

Метапредметные: 

-овладеют способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиском средств её осуществления в разных формах и видах физкультурной деятельности;  

- сформируют умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условием её реализации. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Учебно-тематический план 

 

№ 

п/п 

Название раздела, темы Количество 

часов 

1.  Теоретическая подготовка. 6 

1.1 Вводное занятие. Техника безопасности в процессе 
реализации программы. Физическая культура и 
спорт в России. 

2 

1.2 Гигиенические требования к обучающимся. 2 

1.3 Влияние физических упражнений на организм 
человека.  

2 

2. Общая физическая подготовка. 22 

2.1 Строевые упражнения. 2 

2.2 Упражнения для рук и плечевого пояса.  2 

2.3 Упражнения для ног. 2 

2.4 Упражнения для шеи и туловища.  2 

2.5 Упражнения для всех групп мышц. 2 

2.6 Упражнения для развития силы. 2 

2.7 Упражнения с предметами.  2 

2.8 Упражнения для развития гибкости.  2 

2.9 Упражнения типа «полоса препятствий». 2 

2.10 Упражнения для развития общей выносливости.  2 

3. Специальная физическая подготовка. 14 

3.1 Силовые упражнения.  2 

3.2 Спортивные игры. 2 

3.3 Упражнения из других видов спорта. 2 

3.4 Упражнения для развития скоростной выносливости.  4 

3.5 Упражнение для развития силы.  4 

4. Технико-тактическая подготовка. 30 

4.1 Простейшие виды борьбы.  2 

4.2 Упражнения для укрепления борцовского моста. 2 

4.3 Акробатика. 2 

4.4 Имитационные упражнения.  2 

4.5 Атакующие и блокирующие захваты. 2 

4.6 Борьба в партере. 4 

4.7 Борьба в стойке. 4 

4.8 Элементы маневрирования. 2 

4.9 Подвижные игры с элементами единоборств.  4 

4.10 Упражнения с партнером. Самостраховка.  4 

4.11 Итоговое занятие. «Сила, техника, дух» 2 



  

Содержание программы. 

1. Теоретическая подготовка. (6 ч.) 

1.1 Вводное занятие. Техника безопасности в процессе реализации программы. 

Физическая культура и спорт в России. (2 часа). 

Форма занятия: вводное занятие. 

Виды учебной деятельности обучающихся: изучат технику безопасности. Рассмотрят 

физическую культуру как составную часть общей культуры, значение её для укрепления 

здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. 

Рассмотрят роль физической культуры в воспитании молодежи. 

Форма оценки и контроля: педагогическое наблюдение, опрос.  

 

1.2 Гигиенические требования к обучающимся. (2 ч.) 

Форма занятия: лекция, беседа на тему. 

Виды учебной деятельности обучающихся: изучат понятия о гигиене и санитарии, значения 

дыхания для жизнедеятельности организма. Узнают гигиенические требования к спортивной 

одежде и обуви, правильный режим дня. Рассмотрят значение сна, утренней гимнастики в 

режиме обучающегося.  

Форма контроля: опрос по теме.   

 

1.3 Влияние физических упражнений на организм человека. (2 ч.).  

  Форма занятия: лекция, беседа на тему. 

  Виды учебной деятельности обучающихся: рассмотрят понятия об утомлениии 

переутомлении, причин, признаков утомления. Обучающиеся рассмотрят мероприятиями, 

необходимые для восстановления организма. Изучат общие понятие об инфекционных 

заболеваниях, источниках инфекций и путей их распространения. Узнают как предупредить 

инфекционные заболевания при занятиях физической культурой.  
  Форма контроля: опрос по теме.  

 

2. Общая физическая подготовка (22ч.). 

2.1 Строевые упражнения (1ч.). 

Форма занятия: комбинирование занятие. 

Виды учебной деятельности обучающихся:  обучающиеся познакомятся с понятиями 

шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Отработают перестроения: в одну, две 

шеренги, в колонну по одному, по два. Изучат виды размыкания; построение, выравнивание 

строя, расчет по строю, повороты на месте. Отработают переход на ходьбу и бег, на шаг. 

Форма контроля: самоконтроль, педагогическое наблюдение. 

 

2.2. Упражнения для рук и плечевого пояса (2ч.).  

  Форма занятия: тренировочное занятие.  

  Виды учебной деятельности обучающихся: выполнят упражнения для рук и 

плечевого пояса:  

- сгибание и разгибание пальцев; движения в плечевых, локтевых, и лучезапястных суставах 
(сгибание, разгибание, повороты, вращения, отведение и приведение); 

- одновременные, попеременные и последовательные маховые, круговые движения; 

- сгибание и разгибание рук в упоре и лежа. 

 Форма контроля: самоконтроль, педагогическое наблюдение.  

 

2.3. Упражнения для ног. (2ч.) 

  Форма занятия: учебно-тренировочное занятие.      

  Виды учебной деятельности обучающихся: узнают и выполняют упражнения для ног: 

- движения в голеностопном, коленном, тазобедренном суставах (сгибание, разгибание, 

вращение) из различных исходных положений (стоя на одной ноге, с опорой на партнера, 

стену, снаряд, сидя, лежа на спине); 

- маховые и круговые движения ногой; 

- приседания, прыжки на двух и на одной ноге; 



- выпады; 

- пружинящие приседания в выпаде;  

- смена положения ног прыжком, в выпаде.  

- упражнения на месте в движении. 
  Форма контроля: самоконтроль, педагогическое наблюдение.  
 

2.4. Упражнения для шеи и туловища (2ч.).  

  Форма занятия: учебно-тренировочное занятие. 

  Виды учебной деятельности обучающихся: выполнят упражнения для шеи и туловища: 

- наклоны, вращения, повороты головой; 

- наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание 

прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; 

- из положения лежа на спине переход в положение сидя;  

- смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз и другие. 

  Форма контроля: самоконтроль, педагогическое наблюдение.  

 

2.5 Упражнения для всех групп мышц (2ч.).  

  Форма занятия: учебно-тренировочное занятие.  

  Виды учебной деятельности обучающихся: выполнят упражнения для всех групп 

мышц. Выполнят упражнения с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными 

мячами, резиновыми амортизаторами, палками.  

  Форма контроля: самоконтроль, педагогическое наблюдение.  

 

2.6 Упражнения для развития силы (2ч.).  

  Форма занятия: учебно-тренировочное занятие.  

  Виды учебной деятельности обучающихся:  выполнят упражнения с преодолением 

собственного веса:  

- подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах; 

- преодоление веса и сопротивления партнера; 

- переноска и перекладывание груза; 

- упражнения на гимнастической стенке;  

- упражнения с набивными мячами. 

  Форма контроля: самоконтроль, педагогическое наблюдение.  

 

2.7 Упражнения с предметами (2ч.).  

  Форма занятия: учебно-тренировочное занятие. 

  Виды учебной деятельности обучающихся: выполнят упражнения: 

- с предметом; 

- с набивным мячом:  

- движения прямыми руками, сгибание и разгибание рук, наклоны, повороты, круговые 

движения туловищем, удерживая набивной мяч внизу, передгрудью, вверху, за головой, за 

спиной;  

- сгибание и разгибание ног с мячом, поднимание и опускание прямых ног с мячом, зажатым 

между ступнями;  

- передача мяса из одной руки в другую сзади туловища и между ног;  

- броски мяча одной рукой (двумя руками), толчком плеча, от груди, из-за головы, снизу, через 

голову, между ног, на дальность; 

- броски мяча друг другу одной и двумя руками. 
- упражнения с гантелями, гирями: выполнение различных движений руками, туловищем, 

ногами, удерживая гантели, гири кистями или зажимая их между ступнями.  

  Форма контроля: самоконтроль, педагогическое наблюдение.  

 

2.8 Упражнения для развития гибкости (2ч.) 

  Форма занятия: учебно-тренировочное занятие.  

  Виды учебной деятельности обучающихся: выполнят упражнения для развития 

гибкости: 



- статические упражнения; 

- маховые движения отдельных звеньев тела; 

- пружинистые упражнения (покачивания в выпадах – вперёд, в сторону, перекаты);  

- все виды наклонов; 

- статические упражнения, связанные с сохранением максимальной амплитуды в течении 

нескольких секунд (шпагат, стойка на лопатках).   

  Выполнят общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения: 

- упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, 

мост, шпагат). 

- упражнения со сложенной вчетверо скакалкой; 

- наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, 

за голову, на спину); 

- перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. 

- упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

  Форма контроля: самоконтроль, педагогическое наблюдение.  

 

2.9.Упражнения типа «полоса препятствий» (2 ч.) 

  Форма занятия: учебно-тренировочное занятие.  
  Виды учебной деятельности обучающихся: примут участие в эстафетах с 

перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, 

переноской нескольких предметов одновременно, ловлей и метанием мячей. 

  Форма контроля: педагогическое наблюдение. 

 

2.10 Упражнения для развития общей выносливости (2ч.).  

  Форма занятия: учебно-тренировочное занятие.  

  Виды учебной деятельности обучающихся: выполнят упражнения для развития общей 

выносливости: 

- бег равномерный и переменный на 500-1000 м.; 

- кросс до 2 – х км.; 
  Форма занятия: спортивная игра на время мини-футбол (для мальчиков и девочек). 

 

3 Специальная физическая подготовка (14 ч.) 

3.1 Силовые упражнения. (2ч.).  

  Форма занятия: тренировочное-занятие. 

  Виды учебной деятельности обучающихся: выполнят силовые упражнения: 

- общеразвивающие упражнения для шеи, рук, туловища, ног с отягощениями (набивными 

мячами, гантелями, гирями, штангой, камнями, бревнами и др. предметами);  

- упражнения на гимнастических снарядах, настенных и резиновых эспандерах, станках для 

развития физических качеств на максимальное количество раз при одном подходе; 

- выполнение жима, толчка, рывка штанги, гири разного веса; 

- упражнения, игры в преодолении сопротивления партнера, переноске груза, партнера; 

- упражнения с собственным весом (приседания на одной ноге – «пистолет», подъем туловища 

на наклонной скамейке, подъем туловища через скамейку лежа на бедрах лицом вниз и вверх 

ит.д.). 
  Форма контроля: самоконтроль, педагогическое наблюдение.  

3.2 Спортивные игры (2ч.).  

  Форма занятия: практическое занятие.  

  Виды учебной деятельности обучающихся: примут участие в спортивных играх. 
Передвижения приставными шагами, бег с изменением скорости, бег спиной вперед, остановки. 

Отработают передачи мяча одной рукой сверху, снизу, сбоку. Ловля мяча. Ведение мяча в 

движении шагом и бегом; бросок мяча в ворота одной рукой сверху, снизу, сбоку с места, 

сшага, в прыжке с разбега. Индивидуальные и групповые действия игроков в нападении и 
защите. Нападение быстрым прорывом. Выполнят технику игры вратаря: стойка, перемещения 

в воротах, задержание мяча, летящего на разной высоте.  

  Отработают удары по мячу ногой: удары подъемом (внешней, внутренней частью и 

серединой), стопой (внутренней и внешней), носком по неподвижному, катящемуся, 



прыгающему и летящему мячу. Удары пяткой (назад). Удары перекидные и резаные.  

  Форма контроля: двусторонняя игра. 

 

3.3 Упражнения из других видов спорта (2ч.). 

  Форма занятия: учебно-тренировочное занятие.     

  Виды учебной деятельности обучающихся: выполнят гимнастические элементы: 

- упражнения на снарядах, ходьба скрестными переменными шагами вперед и назад, 

приседания, прыжки на одной и обеих ногах. 

- упражнения в висах и упорах (гимнастическая стенка, кольца, перекладина, брусья.) 
 Выполнят элементы легкой атлетики: 

- прыжки в длину с места и с разбега (способом «согнув ноги», «прогнувшись»). 
- прыжки в высоту с прямого разбега, под углом к планке. 

- метания (теннисного мяча, гранаты весом 300, 500 грамм) с места с шага и со скачка. 

  Форма контроля: соревнования.  

 

3.4 Упражнения для развития скоростной выносливости (4ч.). 

  Форма занятия: учебно-тренировочное занятие. 

  Виды учебной деятельности обучающихся:  выполнят упражнения для развития 

скоростной выносливости:  

- сочетание забегов на длинные и короткие дистанции с разной скоростью помогут быстро 

развить мышечную выносливость.  

- упражнение «Бурпи». Техника выполнения: из положения стоя подпрыгнуть и одновременно 

с этим сделать хлопок ладонями над головой. После чего приземлиться и опуститься в 

положение лёжа. Затем сразу отжаться и встать в исходную позицию. Это упражнение 

необходимо проделать минимум 10 раз. По мере тренированности количество повторений в 

подходе следует постепенно повышать. 

- прыжки со скакалкой. Во время выполнения этого упражнения необходимо менять темп и 

скорость прыжков. Такая вариативность значительно повысит эффективность занятия. 

- челночный бег. Упражнение состоит в коротких забегах в обе стороны отрезка дистанции. 

Оптимальная длина отрезка для челночного бега составляет 30метров. Условием прохождения 

этого упражнения считается поочерёдное касание рукой стартовой и финишной линии. 

  Форма контроля: педагогическое наблюдение, сдача нормативов. 

 
3.5 Упражнение для развития силы (4 ч.). 

  Форма занятия: тренировочное занятие. 

  Виды учебной деятельности обучающихся: выполнят упражнения для развития силы: 

- упражнения с отягощением собственным весом:  

- сгибание и разгибание рук вупоре лежа и на брусьях;  

- подтягивание на перекладине и кольцах;  

- переход из виса вупор на перекладине и кольцах (силой);  

- лазание по канату без помощи ног;  

- приседание на одной и двух ногах;  

- поднимание ног в положении лежа или в висе на гимнастической стенке в угол и, наоборот 

поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены. 

  Выполнят упражнения в сопротивлении с партнером (различные движения руками, 

туловищем ит.д.), передвижение на руках в упоре, партнер поддерживает за ноги, скачки в 

таком же положении и т.п. 

  Форма контроля: самоконтроль, педагогическое наблюдение.  

 

4 Технико-тактическая подготовка (30 ч.).  

4.1 Простейшие виды борьбы (2 ч.).  

  Форма занятия: учебно-тренировочное занятие. 
 Виды учебной деятельности обучающихся: выполнят простейшие виды борьбы:  

- отталкивание руками, стоя друг против друга на расстоянии одного шага;  

- перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к другу;  

- перетягивание, сидя ноги врозь, упираясь ступнями;  



- выталкивание с ковра, сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и руками.  

- выталкивание или вынесение партнера за ковер в стойке.  

- выведение из равновесия без помощи рук, стоя на одной ноге лицом друг к другу;  

- борьба за захват руки, ног, борьба за площадь ковра в парах, за мяч между командами: стоя, 

на коленях с применением захватов, и т.д., «бой петухов», «бой всадников», перетягивание 

каната и др. 

  Форма контроля: самоконтроль, педагогическое наблюдение. 

 

4.2 Упражнения для укрепления борцовского моста. (2ч.) 

  Форма занятия: учебно-тренировочное занятие. 
 Виды учебной деятельности обучающихся: выполнят упражнения: 

- для укрепления борцовского моста;  

- движения в положении на мосту вперед – назад, с поворотом головы, с различными 

положениями рук;  

- упражнения в упоре головой в ковер: движения вперед – назад, в сторону, кругообразные;  

- забегание вокруг головы, вставание (падение) на мост, стоя на коленях, с приседа, со стойки, 

и ухода с моста.  

- перевороты с моста через голову, переворот вперед через голову (не касаясь ковра 

лопатками);  

- движения в упоре головой в ковер под стенкой (находясь спиной к стене, с партнером, 

удерживающим ноги).  

  Форма контроля: самоконтроль, педагогическое наблюдение. 

 

4.3 Акробатика (2ч.). 

  Форма занятия: учебно-тренировочное занятие. 

  Виды учебной деятельности обучающихся: выполнят упражнения с элементами 

акробатики: 

- кувырки вперед и назад; 

 - кувырки назад с переходом в стойку на руках; 

- кувырок–полет в длину, в высоту, через препятствие (мешок, чучело, стул, веревочку и т. д.);  

- кувырок одна нога вперед; кувырок в сторону; кувырок, скрестив голени;  

- кувырок из стойки на голове, кистях и руках, парный кувырок вперед; 

- подъем разгибом из положения лежа на спине, кувырок вперед и подъем разгибом, стойка на 

голове и руках, на руках.  

Форма контроля: педагогическое наблюдение. 

 

4.4 Имитационные упражнения. (2ч.). 

  Форма занятия: практическое занятие. 

 Виды учебной деятельности обучающихся: выполнят упражнения, сходные по структуре с 

элементами техники борьбы (например, имитация движения атакующего при выполнении 

бросков через спину, прогибом, защит). 

  Отработают упражнения с манекеном: поднимание лежащего или стоящего манекена 

или партнера из различных исходных положений и с разнообразными захватами для 

совершенствования силы групп мышц, необходимых при выполнении изучаемых или 

излюбленных приемов.  

  Форма контроля: самоконтроль, педагогическое наблюдение.  

 

4.5 Атакующие и блокирующие захваты (2ч.). 

  Форма занятия: практическое занятие. 



  Виды учебной деятельности обучающихся: освоят способы освобождения от 

захватов:  

- при захвате запястья;  

- при захвате одноименного запястья и плеча;  

- при захвате обеих рук и запястья;  

- при захвате рук сверху;  

- при захвате рук снизу;    

- при захвате разноименной руки и шеи;  

- при захвате шеи с плечом; 

- при захвате туловища двумя руками спереди; 

- при захвате туловища с рукой; 

- при захвате одноименной руки и туловища сбоку. 

  Форма контроля: самоконтроль, педагогическое наблюдение.  

 

4.6 Борьба в партере (4ч.) 

  Форма занятия: практическое занятие. 

  Виды учебной деятельности обучающихся: ознакомятся  с элементами борьбы в 

партере, отработают на практике. 

  Выполнят: перевороты скручиванием, рычагом; захватом рук сбоку; переворотом 

забеганием захватомшеи из-под плеча; перевороты переходом с ключом и захватом плеча 

другой руки; с ключоми захватом подбородка; с упором головой в плечо; толчком противника 

в сторону; рывком за плечо. 

  Форма контроля: самоконтроль, педагогическое наблюдение.  

4.7  Борьба в стойке (4 ч.).  

  Форма занятия: практическое занятие. 
  Виды учебной деятельности обучающихся: отработают перевод рывком за руку; 

перевод нырком захватом шеи и туловища; броски под воротом захватом руки и шеи, 

захватом руки через плечо, захватом руки под плечо); бросок прогибом с захватом туловища с 

рукой. 

  Форма контроля: самоконтроль, педагогическое наблюдение.  

 

4.8. Элементы маневрирования (2ч.). 

  Форма занятия: тренировочное занятие. 
  Виды учебной деятельности обучающихся: отработают захват со сменой 

взаимоположений в стойке и в партере.  

  Научатся справляться с задачей не дать сопернику осуществить определенный 

захват; освободиться от захвата; осуществить свой захват; перейти с одного захвата на 

другой; с задачей занять выгодное положение для последующего выполнения определенного 

приема; с элементами заданного способа выполнения 14 блокирующих действий и захватов.  

  Форма контроля: самоконтроль, педагогическое наблюдение.  

 

4.9. Подвижные игры с элементами единоборств (4 ч.). 

  Форма занятия: тренировочное занятие.  

  Виды учебной деятельности обучающихся: отработают упражнения на формирование 

умений осуществлять блокирующие захваты и освобождаться от них; на обоюдные 

одноименные захваты и освобождение от них; с отрывом партнера от ковра; на формирование 

умений быстро находить и осуществлять атакующие действия из неудобных исходных 

положений.  

  Форма контроля: подвижные игры с элементами единоборств. 

 

4.10 Упражнения с партнером. Самостраховка. (2ч.). 

  Форма занятия: тренировочное занятие.  
 Виды учебной деятельности обучающихся: выполнят упражнения с партнером: 



- кувырки вперед, назад;  

- приседания, вращения, прыжки, наклоны, ходьба и бег с партнером сидящим на плечах, 

лежащим на руках впереди и другие.  

  Узнают как правильно сделать самостраховку при падении, без задержки, оказаться 

на ногах, т. е. выйти снова в боевую стойку, или проведения броска. Обучающиеся научатся 

группироваться в падении с переходом к атаке в борьбе лежа.  

  Форма контроля: педагогическое наблюдение. 

 

4.11 Итоговое занятие. «Сила, техника, дух». (2 ч.).  

  Форма занятия: итоговое занятие.  
  Виды учебной деятельности обучающихся: примут участие в спарринге с партнёрами, 

что поможет бойцам применять изученные техники.  

  Форма контроля: педагогическое наблюдение. 

 

 

Контрольно-оценочные средства. 

 

       Оценка личностных результатов (Мониторинг личностного развития ребёнка по 

дополнительной образовательной программе Буйловой Л.Н, Кленовой Н. В.); направлена на 

решение задачи оптимизации личностного развития подростка и включает три основных 

компонента:  

- характеристику достижений и положительных качеств обучающегося;  

- определение приоритетных задач и направлений личностного развития с учетом как 

достижений, так и психологических проблем ребенка;  

- систему психолого-педагогических рекомендаций, призванных обеспечить успешную 

реализацию развивающих и профилактических задач развития личности.  

        Оценка метапредметных результатов решение задач творческого и поискового характера; 

учебное проектирование; итоговые проверочные задания; промежуточные и итоговые 

контрольные нормативы; мониторинг сформированности основных учебных умений; 

фиксируемая в Папке индивидуальных достижений в виде оценочных листов.  

       Оценка предметных результатов (Мониторинг результатов обучения ребёнка по 

дополнительной образовательной программе Буйловой Л.Н, Кленовой Н. В)  

Оценивается способность к решению учебно-познавательных и учебно-практических задач.  

а) входной контроль физической и специализированной физической подготовки,  

б) внутренняя накопительная оценка уровня технической подготовленности,  

б) итоговый контроль специализированной физической подготовки. 

 

                        Нормативы общей физической и специальной физической подготовки. 

 

 
 

 



Основной принцип построения учебно-тренировочной работы – универсальность в 

постановке задач, выборе средств и методов по отношению ко всем занимающимся, 

соблюдения требований индивидуального подхода и изучения особенностей каждого 

занимающегося. В основу методики проведения занятий в спортивно-оздоровительных 

группах, направленных на развитие двигательных качеств: быстроты, силы, ловкости, 

гибкости, выносливости и на выработку представлений об основных видах спорта, снарядах, 

инвентаре, заложен игровой и соревновательный метод посредством подвижных и 

спортивных игр по упрощенным правилам. 

 

Основные средства тренировочных воздействий: 

1. общеразвивающие упражнения; 

2. подвижные игры и игровые упражнения; 

3. элементы гимнастики и акробатики (кувырки, повороты, упражнения на равновесие и др.); 

4. всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

5. метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей);  

6. спортивно- силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий).  

 Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, 

круговой, соревновательный (в контрольно-педагогических испытаниях). 
Основной показатель образовательного процесса - динамика роста уровня физической 

подготовленности обучающихся и выполнение в конце учебного года программных 

требований по ОФП, выраженных в количественных величинах (показателях). 

На основе полученной информации педагог должен вносить соответствующие коррективы в 

тренировочный процесс. 

Для организации и ведения занятий в группе могут быть использованы спортивные залы, 

открытые площадки, лыжные трассы. 

Итоговая аттестация проводится в конце года, по итогам обучения заполняется карта 

аттестации (Приложение 1). 
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обращения: 

17.06.2024). 

4. Функцион

альная 

тренировка 

бойца: [сайт] - 

2020 – URL: 

https://youtu.be/9v

zSpOvngvo?si=Qy

1osgDIWlrbAeOk 

(дата обращения: 

16.06.2024). 

5. Броски и 

захваты самбо: 

[сайт] - 2020 – 

URL: 

https://www.youtu

be.com/watch?v=8i

5DhKFhshY&t=1s 

1. Татами (в рамках 

Новых мест) 

2. Куртка самбо с 

поясом (в рамках 

Новых мест) 

3. Секундомер (за 

рамками Новых мест) 

4. Свисток 

спортивный (за 

рамками Новых мест) 

5. Скамья (за рамками 

Новых мест) 

Педагог 

дополнительно

го 

образования, 

реализующий 

данную 

программу, 

должен иметь 

высшее 

образование 

или среднее 

профессиональ

ное 

образование в 

рамках 

укрупненных 

групп 

направлений 

подготовки 

«Образование 

и 

педагогически

е науки» или 

высшее 

образование, 

либо среднее 

профессиональ

ное 

образование в 

области, 

соответствую

щей профилю 

программы. 
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ment/cons_doc_

LAW_73038/ - 

(дата 

обращения 

11.07.2024). 

3. Табаков, С.Е. 

Самбо. 

Примерная 

программа / С.Е. 

Табаков, Е.В. 

Ломакина - 

Москва: 

Просвещение, 

2021. – 242 с. – 

Текс 

непосредственн

ый.  

4. Харлампиев, 

А.А. Борьба 

Самбо. Учебное 

пособие для 

секций и 

коллективов 

физической 

культуры" / 

А.А. 

Харлампиев. – 

Москва: 

RUGRAM, 2023. 

– 182 с. - Текс 

непосредственн

ый. 

5. Гулевич, Д.И. 

Борьба Самбо / 

Д.И. Гулевич, 

Г.Н. Звягинцев. 

– Москва: 

Спорт и ЗОЖ, 

2024. – 154 с. - 

Текс 

непосредственн

ый. 

(дата обращения: 

16.06.2024). 
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Материально-техническое обеспечение образовательной деятельности. 

Наименование. Количество. 

1. Татами (в рамках Новых мест). 18 

2. Куртка самбо с поясом (в рамках Новых мест). 40 

3. Секундомер (за рамками Новых мест). 1 

4. Свисток спортивный (за рамками Новых мест). 1 

5. Скамья (за рамками Новых мест). 3 
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Приложение 1  

Карта итогового контроля за __________ учебный год 

 

Педагог дополнительного образования:___________________________ 

  

 
Название дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

Срок реализации программы: Название объединения: 

 

(все обучающиеся одним списком)  
№ ФИО 

учаще

гося 

Уровень 

теоретич

еской 

подготов
ки 

Уровень 

практическ

их умений 

и 
компетенци

й 

Уровень 

достижени

й 

Итоговый 

показатель 

1.      

2.      

3.      

4.      

5.      

6.      

7.      

8.      

9.      

10.      

11.      

12.      

13.      

14.      

15.      

16.      

17.      

18.      

19.      

20.      

 

Закончили обучение по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе  

___ обучающихся.  

Из них имеют: 

Высокий уровень: 

Средний 

уровень: 

Низкий 

уровень: 

Дата аттестации: 

 

Педагог дополнительного образования: ________________/___________
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