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Работа по программе по данной программе предполагает проведение 

мини-походов – экскурсий, игр – путешествий, спортивных конкурсов и 
состязаний на местности. Согласно учебному плану МОУ СОШ № 7 г. Ейска  
всего на изучение курса «Самбо»  в начальной школе выделяется  102 часов, 
из  в 2 классе - 34 ч;  в 3 классе - 34 ч, в 4 классе  - 34 ч.  

С целью эффективного введения и реализации стандартов нового 
поколения в соответствии с требованиями Закона «Об образовании в РФ», 
Федерального государственного образовательного стандарта начального 
общего образования (ФГОС НОО), на основании Концепции духовно-
нравственного развития и воспитания личности гражданина России, 
программы формирования универсальных учебных действий МБОУ СОШ 
№7 им. историка, профессора Н.И.Павленко г. Ейска и опыта реализации 
воспитательной работы МБОУ СОШ №7 им. историка, профессора 
Н.И.Павленко г. Ейска  в соответствии с программой развития 
воспитательной системы школы  разработана комплексная программа по 
спортивно-оздоровительному направлению «Самбо», предполагающая 
последовательный переход от воспитательных результатов первого уровня к 
результатам третьего уровня, ориентированная на учащихся 2-4 классов.  

Программа рассчитана на 102 часов и предполагает как равномерное 
распределение этих часов по неделям и проведение  еженедельных 
внеучебных занятий с учащимися, так и возможность организовывать 
занятия крупными блоками – интенсивами. 

Приоритетность проблемы сохранения и укрепления здоровья 
обучающихся нашла отражение в многочисленных исследованиях ученых. 
Это подчеркивает необходимость формирования у обучающихся мотивации 
на ведение здорового образа жизни через организацию культурной 
здоровьесберегающей практики детей, через деятельные формы 
взаимодействия, в результате которых только и возможно становление 
здоровьесберегающей компетентности. 

Программа разработана на основе базовых и наиболее безопасных 
элементов борьбы самбо с учетом возрастных и психофизиологических 
особенностей обучающихся. С учетом контактности данного вида спорта, 
предусматривается четкое соблюдение требований по обучению, указанных в 
программе. Набор в группу осуществляется на основе добровольности и по 
состоянию здоровья (медицинский допуск к занятиям обязателен). Общее 
количество обучающихся в группе не должно превышать 30 человек 

 
Цель Программы «Самбо» – формирование физической и духовной 
культуры, культуры здорового и безопасного образа жизни на основе 
национально – культурных ценностей и традиций Самбо 

 

 



ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ «САМБО» 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ КУРС. (15ч)  

Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по 
изучению элементов Самбо. (6ч) 

Врачебный контроль и самоконтроль. Правила поведения в спортивном зале. 
Правила поведения во время соревнований. Техника безопасности на 
занятиях Самбо. Техника безопасности при падении. Техника безопасности 
при взаимодействии с партнёром. Техника безопасности при работе на 
тренажёрах. Запрещенные действия в Самбо. Общие сведения о травмах и 
причинах травматизма в Самбо. Первая помощь при травмах. Врачебный 
контроль и самоконтроль. Диспансерное обследование. Состояние здоровья 
спортсмена. Спортивный дневник. Показания и противопоказания к занятиям 
Самбо. Запрещённые приёмы. Организация места для занятий. Понятие о 
спортивной форме, утомлении и переутомлении. Меры предупреждения 
перетренировки и переутомления. Права и обязанности участников 
соревнований. Характеристика тренажёров для физической подготовки и 
техника безопасности при работе с ними. Диспансерное обследование. 
Понятие о спортивной форме, утомление и переутомление. Техника 
безопасности на спортивных соревнованиях. 

 Общие понятия о гигиене. (3ч) 

Гигиенические требования к занимающимся. Личная гигиена. Гигиена мест 
занятий. Гигиена одежды и обуви. Общий режим дня. Режим питания и 
питьевой режим. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, 
обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных 
факторов природы (солнце, воздух, вода) в целях закаливания организма. 
Использование бани для коррекции веса спортсмена и восстановления 
организма. Особенности питания самбиста. Меры предупреждения 
заболеваний. Влияние физических упражнений на функции систем 
организма. 

 Физическая культура и спорт в России. (3ч) 

 Спортивная борьба. Физическая культура и спорт - эффективное средство 
воспитания подрастающего поколения. Борьба - старейший самобытный вид 
физических упражнений. Виды и характер самобытной борьбы у различных 
народов России. Физическая культура как одно из эффективных средств 
всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепление 



здоровья. Самбо - национальный вид спорта. Зарождение Самбо в России. 
Самбо и ее лучшие представители — В.С. Ощепков, В.А. Спиридонов, А.А. 
Харлампиев, Е.М. Чумаков. Развитие Самбо в России. Национальные виды 
борьбы и их значение 9 для развития самбо. Самбисты – герои Великой 
Отечественной войны. Успехи российских самбистов на международной 
арене. Место Самбо в системе физического воспитания. 

 Система упражнений Самбо. Термины Самбо (3ч) 

 Понятие о технике Самбо. Основные положения самбиста: стойка, 
положение лёжа. Захваты: одноименные, разноименные, атакующие, 
блокирующие. Передвижения самбиста. Основные понятия о приёмах, 
защитах, комбинациях и контрприёмах. Терминология Самбо. Определение 
терминов. Виды тактической подготовки. Классификация и терминология 
борьбы самбо. Техническая подготовка борца и факторы, ее определяющие. 
Биомеханические закономерности рациональной техники. Основные 
средства тактики (техника, физические и морально-волевые качества). 
Сочетания основных средств тактики для достижения победы в схватках. 
Тактические действия: изучение противника (разведка), маневрирование 
(перемена стойки, захватов, использование площади ковра), вызов 
определенных движений или усилий со стороны противника и скрытие 
собственных намерений и действий (маскировка), нападение, защита и контр 
нападении 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ КУРС.  (81ч) 

Общая физическая подготовка. (24ч) 

Строевые упражнения. Строевые приемы. Выполнение строевых команд. 
Повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота. Понятия: 
«строевая стойка», «стойка ноги врозь», «основная стойка», «колонна», 
«шеренга», «фронт», «тыл», «интервал», «дистанция». Построение в колонну 
по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, три, четыре). Перестроения: 
из одной шеренги в две и обратно, из шеренги уступом, из шеренги в 
колонну захождением отделений плечом. Передвижения. Строевой шаг, 
походный (обычный) шаг. Движение бегом. Перемена направления фронта 
захождением плечом. Движение в обход, по диагонали, противоходом, 
змейкой, по кругу. Размыкание и смыкание: приставным шагом, от 
направляющего, от середины (вправо, влево). Размыкание в колоннах по 
направляющим. Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. 
Варианты ходьбы, бега, прыжков. Общеразвивающие упражнения. 



Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи. Упражнения для мышц и 
суставов рук и ног. Упражнения с отягощением весом собственного тела для 
воспитания физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, 
выносливости.  Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности 
стретчинга. Ознакомление с зонами растяжения. Расслабляющие упражнения 
для спины. Упражнения для ног, ступней и голеностопного сустава. 
Упражнения для спины, плеч и рук. Упражнения для поясницы, таза, паховой 
области и мышц задней поверхности бедра. Упражнения на перекладине. 
Упражнения для верхней части туловища с использованием пояса. Комплекс 
упражнений для кистей, запястий и предплечий. Использование различных 
упражнений стретчинга для увеличения подвижности в суставах, 
предотвращения травм. Упражнения с партнером. Упражнения в различных 
положениях: в стойке, в партере, лежа, на мосту и др. Упражнения для 
развития силы: поднимание, наклоны, повороты, приседания, ходьба, бег, 
переползание, отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в 
положении на «борцовском мосту». Упражнения с сопротивлением партнера: 
в положении стоя, в положении сидя, в положении лежа на спине, в 
положении лежа на животе. Упражнения для развития гибкости с помощью 
партнера. Упражнения для развития ловкости с партнером. Упражнения с 
гирями. Упражнения с гирями выполняются в различных положениях: стоя, 
сидя, лежа, на мосту. Упражнения с гирей (гирями) в положении стоя: 
варианты поднимания гири, выжимание, вращение, вырывание, повороты, 
наклоны, жонглирование. Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, 
переставление, передвижение или перекатывание. Упражнения в положении 
лежа на ковре: на спине - перекладывание, выжимание, перекатывание, 
поднимание, переставление. Упражнения в положении на «борцовском 
мосту». Упражнения на гимнастической стенке. Лазание с помощью ног; без 
помощи ног. Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком 
руками и ногами. Прыжки в стороны, вниз. Подтягивание лицом к стенке; то 
же спиной к стенке. Поднимание ног до касания рейки над головой. 
Раскачивание. Вис ноги в сторону с захватом реек на разной высоте 
(«флажок»). Угол в висе. Соскоки из различных висов. Вис вниз головой, 
коснуться ковра (пола) ногами. Из упора (хват за рейку снизу на уровне 
пояса) коснуться ковра грудью или тазом и вернуться. Сидя спиной к стенке, 
захватить рейку над головой не сгибая руки, прогнуться, выйти в стойку и 
вернуться в и.п. Стоя лицом к стенке, хват за рейку на уровне груди: махи 
ногой в стороны. Ногой наступить на рейку (возможно выше): прыжки на 
другой ноге, отставляя ее как можно дальше от стенки.  



Упражнения с гимнастической палкой. 

 Варианты вращения палки одной рукой, двумя. Переворот вперед с упором 
палкой в ковер (с разбега и без разбега). Хватом за конец гимнастической 
палки обеими руками, круги палкой над головой; то же впереди; то же за 
спиной. Хватом за середину гимнастической палки поднимание её обеими 
руками (прямыми или согнутыми в локтевом суставе); то же одной рукой; то 
же через сторону; то же впереди. Перешагивание через палку, захваченную 
за концы. Прыжки через палку, захваченную за концы. Хватом за концы 
опускание палки за спину, не сгибая руки (выкрут). Кувырки с палкой 
(вперед, назад). Наклоны с палкой, захваченной за концы, руки вверх; то же, 
но палка за головой. Палка за спиной (на лопатках), хватом за концы: 
повороты. Хватом за один конец: вращение палки по ковру и прыжки через 
нее, как через скакалку. Лежа на спине, проносить ноги через палку, 
захваченную за концы. Хватом обеими руками за конец: перекаты в сторону 
(палкой ковра не касаться). Перетягивание партнера в стойке захватом за 
палку; то же сидя. 

Упражнения с манекеном 

 Поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре, различными 
способами. Переноска манекена на руках; то же на плече, на спине, на бедре, 
на стопе, на голове и т. п. Повороты с манекеном на плечах; то же на руках, 
на бедре, на голове. Перетаскивание манекена через себя, лежа на спине. 
Перекаты в сторону с манекеном в захвате туловища с рукой. Приседание с 
манекеном на спине (плечах). Бег с манекеном на руках, на спине, на бедре, 
на голове и т. п. Броски манекена толчком руками: вперед, в сторону, назад 
(через голову). Наклоны с манекеном на руках; то же на плечах, на спине и т. 
п. Движения на мосту с манекеном на груди (продольно, поперек). Имитация 
на манекене выполнения бросков подножкой, подсечкой, подхватом, 
зацепом, через голову, через спину (бедро), прогибом, уходов от удержания, 
переходов на болевой прием рычагом локтя, захватом руки ногами. 

 Упражнения с мячом  

(набивным, теннисным и др.). Выполняются в движении по залу или на 
месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из руки в руку. Варианты 
бросков и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. Упражнения в 
положении лежа на спине: перекладывать мяч прямыми руками с одной 
стороны на другую; бросок мяча вверх и ловля руками (выполнять 
упражнение двумя, затем одной); бросок вверх ногами - ловля руками; 



перекаты с мячом в сторону; кувырки вперед и назад с мячом в руках; то же, 
но мяч зажат ногами. Удары по мячу: подошвой, подъемом стопы, пяткой, 
пальцами, коленом, голенью, бедром. Бросок и ловля мяча: зацепом стопой, 
зажимая ногами. Наклоны с мячом в вытянутых вверх руках вперед, в 
стороны. Повороты с мячом 13 в вытянутых вперед руках вправо, влево. 
Круговые движения туловищем с мячом в вытянутых вперед руках. 
Упражнения с самбистским поясом (скакалкой). Прыжки на месте. Прыжки с 
вращением скакалки вперед, назад с подскоком и без него. Прыжки ноги 
врозь. Прыжки с поворотом таза. Прыжки, сгибая ноги коленями к груди. 
Прыжки с отведением голеней назад. Прыжки в приседе. Прыжки с 
поворотом на 90°, 180°, 270°. Прыжки ноги скрестно. Прыжки на одной ноге. 
Прыжки на снарядах с ограниченной поверхностью (на гимнастической 
скамейке, на коне, на бревне). Прыжки через скакалку, вращаемую в 
горизонтальной плоскости. Прыжки в положении сидя: круг скакалкой над 
головой, круг над полом. Прыжки в положении «ласточка» с вращением 
скакалки вперед. Прыжки со скрестным вращением скакалки. Прыжки с 
продвижением вперед и назад, влево и вправо - с подскоками и без 
подскоков, вращая скакалку вперед или назад. Бег с прыжками через 
скакалку, вращая ее вперед: по кругу, по восьмерке, по гимнастической 
скамейке или бревну. Продвижение вперед прыжками на одной ноге с 
горизонтальным вращением скакалки. Галоп с продвижением вперед, влево, 
вправо и вращением скакалки вперед и назад. Упражнения с партнером и в 
группе.  

Акробатика.  

Особенности обучения и совершенствование элементов акробатики и 
акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Стойки: основная, ноги 
врозь, выпад вперед, выпад влево (вправо), выпад назад, присед, на коленях, 
на колене, на руках, на предплечьях, на голове, на голове и предплечьях, 
стойка на голове и лопатках. «Седы»: ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув 
ноги, в группировке, на пятках. Упоры: присев; присев на правой, левую в 
сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа сзади; лежа 
сзади, согнув ноги; лежа правым боком; на коленях. Перекаты: вперед, назад, 
влево (вправо), звездный. Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги. 
Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; назад 
перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); 
кувырокполет. Перевороты: боком-влево, вправо (колесо); медленный - 
вперед, назад; Акробатические прыжки: рондат; фляк; сальто вперед в 
группировке; сальто вперед, прогнувшись; арабское сальто; сальто назад. 14 



Осуществление страховки преподавателем при проведении занятий по 
акробатике в зале самбо. Использование различных средств для повышения 
эффективности обучения занимающихся акробатическим прыжкам. 

Специальная физическая подготовка. (27ч) 

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков 
(самостраховки). Классификация падений самбиста по способу приземления 
или по частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, 
ноги, туловище, голову), по направлению движения падающего (вперед, 
назад, в сторону), по сложности и трудности выполнения (прямое, 
вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером 
или без него).  

Падение с опорой на руки. 

 Упражнения для падения с опорой на ладони, с поворотом в падении на 
180°, прыжок вперед с приземлением на руки и грудь; падение в сторону с 
опорой на руки; падение назад без поворота с опорой на руки (сначала 
садясь, затем, не сгибая ноги); падение в сторону с опорой на одну руку (то 
же вперед, назад); кувырок-полет с места или с разбега (в том числе и через 
препятствие: набивной мяч, манекен, партнер); перевороты вперед с места и 
с разбега с опорой руками (рукой) в ковер, манекен, партнера; падение 
вперед с партнером, обхватывающим сзади (за ноги, таз, грудную клетку, 
шею).  

Падение с опорой на  ноги.  

При приземлении на стопы: прыжок в длину с места на две ноги (то же на 
одну ногу); прыжок в длину с разбега с приземлением на две (одну) ноги; 
прыжок с высоты (скамейка, стул, стол, гимнастическая стенка и т.п.) с 
приземлением на две или одну ногу (на носки, на пятки); прыжок на широко 
расставленные ноги с приземлением на носки или пятки; прыжок в сторону 
выпадом с приземлением на одно колено; прыжок с приземлением на 
скрещенные ноги; кувырок вперед с выходом на одну ногу; переворот вперед 
с приземлением на две ноги (то же на одну ногу); из стойки кувырком вперед 
выйти в положение моста на лопатках и ступнях; сальто вперед с разбега, с 
места, с возвышения, приземляясь на одну или две ноги; кувырок назад с 
выходом в стойку на носках (пятках, скрещенных ногах, одной ноге); 
кувырок назад с выпрямленными ногами.  

 



Падение с приземлением на колени: 

 из стойки прыжком встать на колени и вернуться в и.п.; кувырок назад на 
колени; кувырок назад с выходом в стойку на кистях назад с приземлением 
на колени (колено); прыжок с высоты с приземлением на колени 
(предварительно коснувшись стопами); переворот с гимнастического и 
борцовского моста в упор на колени; прыжок назад с 15 приземлением на 
одно колено (типа передней подножки с колена); передвижение (ходьба) на 
коленях; то же с захватом голеней сзади (за стопы). Падение с приземлением 
на ягодицы: из стойки сесть и вернуться в и.п.; сидя - передвигаться вперед 
прыжками на ягодицах; из приседа - прыжком вынести ноги вперед и сесть, 
вернуться прыжком в и.п. (то же из положения стоя); прыжок с высоты 
(скамейка, манекен, стул, гимнастическая стенка) с приземлением на 
ягодицы (первоначально приземление смягчается опорой на ноги); кувырок 
назад, не сгибая ног, то же с высоты (скамейка, стул); в упоре лежа: прыжком 
сделать «высед» в одну сторону, затем в другую. Садиться назад через 
партнера, лежащего на ковре (стоящего на четвереньках); переворот вперед с 
приземлением на ягодицы; сальто вперед с разбега с приземлением на 
ягодицы. 

 Падение с приземлением на голову 

 Движения в положении упора головой в ковер; перевороты; из положения 
лежа на спине - встать на гимнастический мост, борцовский мост и вернуться 
в и. п. Лежа на одном боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь 
спиной ковра). В стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на 
голове и затем вернуться в и.п. Переворот вперед с касанием головой ковра. 
В стойке на голове передвигаться по ковру. В положении стоя на коленях - 
падать вперед перекатом сначала с помощью рук, затем без помощи рук, 
руки за спину, перейти на мост с последующим вставанием; то же из стойки 
на широко расставленных ногах; из основной стойки. Из стойки, прыжком, 
встать в стойку на голове и руках. Из положения лежа на спине: подъем 
разгибом (с помощью и без помощи рук); то же после кувырка вперед. В 
положении борцовский мост партнер садится на бедра или живот, движения 
на мосту вперед-назад; партнер на спине, захватить туловище сверху и, 
поворачиваясь через мост в сторону, вернуться в и.п.; и.п. борцовский мост 
партнер захватом спереди сверху за туловище приподнимает борца вверх и 
опускает на голову или пытается положить «на лопатки» (на спину). 

  



Падение с приземлением на туловище. 

 Падение на бок. Группировки на боку. Перекат на другой бок через лопатки, 
приподнимая таз. Из положения сидя: падая назад и в сторону, выполнить 
самостраховку. То же выполняется из положения упор присев, полуприседа и 
из стойки; стойки на одной ноге, стоя на скамейке, стуле. Захватив ворот 
партнера, стоящего на четвереньках, падение назад; падение вперед; кувырок 
вперед на бок; то же после полета-кувырка, с места и с разбега, через 
партнера, через препятствие (стул и т.п.); падение на бок после кувырка в 
воздухе (полусальто); падение на бок через шест, стоя к нему спиной или 
стоя к нему лицом (то же упражнение делать с разбега). Стоя лицом 16 к 
партнеру, захватить его руку за кисть (рукав куртки), выпрыгнуть вперед 
вверх, с приземлением на бок. Стоя на стуле, падение вперед на бок; падение 
на бок перекатом без группировки. Шагом назад и приседая, опуститься 
боком на ковер. Падение на бок как имитация броска захватом руки под 
плечо. В и.п. на коленях - руки вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать 
на бок без опоры руками, то же из положения стойки; и.п. стоя на одной ноге, 
махом другой ногой подбить опорную ногу и падать на бок с группировкой. 
В стойке на голове и руках - падение на бок с группировкой, то же из стойки 
на кистях. Из и.п. наклон вперед, партнер захватывает туловище спереди 
сверху (то же захватом туловища сзади) - падение на бок вместе с партнером.  

Падение на спину. 

 Упражнения: перекаты по спине в положении группировки. Из положения 
сидя (упора присев, полуприседа, стойки) падение назад с выполнением 
элементов самостраховки. После кувырка вперед занять положение 
группировки на спине; и.п. стойка на голове - кувырок вперед в положение 
группировки на спине (то же из положения стойки на голове и руках). Из 
приседа (полуприседа, стойки) руки за спиной: кувырок вперед до положения 
группировки (без хлопка руками по ковру); то же с разбега. Падение с 
разбега вперед на спину кувырком в воздухе (полусальто), то же с 
возвышения (скамейка, манекен, стул), через препятствие. Кувырки вдвоем с 
партнером (вперед, назад); падение назад прыжком в положение 
группировки; падение назад с возвышения (скамейка, манекен, стул); 
падение назад через партнера, стоящего на четвереньках; падение назад через 
шест, который двое партнеров держат на уровне колен. Выполнение броска 
захватом двух ног. 

 



 Падение на живот. 

Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени - перекаты с груди на бедра и 
обратно (то же с боку на бок). Из стойки на голове и руках: падать на грудь и 
живот перекатом. Из положения стоя на коленях (из стойки) руки сцеплены 
за спиной - падение вперед на живот без опоры на руки, прогнувшись, 
перекатом, руки в стороны. Из положения лежа на спине кувырок назад через 
плечо, прогнувшись, и перекатом через грудь и живот (то же из положения 
сидя). И.п. упор присев (полуприсед, стойка) - кувырок назад с выходом в 
стойку на кистях и падением на грудь и живот перекатом (прогнувшись). И.п. 
мост (гимнастический или борцовский) - переворот с перекатом через грудь 
и живот. В стойке партнер захватывает туловище сзади - падение вперед на 
живот без опоры на руки; то же, но партнер захватывает туловище с руками; 
захватывает ноги. Защита от падения партнера сверху. В положении лежа на 
спине остановить падение партнера, стоящего сбоку на коленях; то же, но 
сталкивая 17 партнера на ковер; то же, когда партнер падает из стойки. И.п. в 
положении на коленях и руках - партнер (сбоку на коленях) падает грудью на 
спину: амортизировать падение сгибанием рук и ног, то же перемещением. 
И.п. лежа на спине, свернув ноги и выставив вверх руки - партнер с разбега, 
упором в колени лежащего и плечами в его руки, делает переворот вперед. 
И.п. лежа на животе - партнер на коленях - передвигаясь на коленях, партнер 
наступает на ноги, бедра, таз, спину, грудную клетку лежащего сначала 
одной ногой, потом двумя (сначала коленями, затем стоя подошвами ног). В 
и.п. лежа на спине, упираясь ногами в таз и руками в лопатки, позволить 
падающему партнеру выполнить переворот назад (партнер стоит со стороны 
ног спиной к лежащему). 

Упражнения для выведения из равновесия.  

Стоя лицом к партнеру, упираясь ладонями в ладони, попеременно сгибать и 
разгибать руки с поворотом туловища. С захватом друг друга за кисть или 
запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой 
уступая партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо 
вывести партнера из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за 
рукав куртки или плечо, пройму, отворот). И.п. стоя лицом к партнеру, 
захватом руки и туловища сбоку рывком перевести партнера на четвереньки 
(то же захватом руки и шеи). И.п. партнер на коленях - захватом туловища и 
рывком (толчком, скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить 
коснуться ковра туловищем (боком, плечом).  

 



Упражнения для бросков захватом ног (ноги).  

Подшагивания к партнеру с захватом его ноги и подниманием вверх. 
Наклоны вперед с партнером, сидящим на животе и захватившим шею 
руками и оплетая туловище ногами. Наклоны с партнером, лежащим на 
плечах (вперед, в стороны, для броска мельницей - захват руки и ноги). 
Прыжком встать на колени боком к партнеру с захватом одноименной ноги и 
разноименной руки. Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в 
движении, прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для 
задней подножки). Имитация задней подножки в одну и в другую сторону. 
Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой на одно колено. 
Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. 
Поворот кругом на одной ноге махом вперед в сторону другой ногой. С 
партнером имитация поворота и постановки ног перед ногами партнера. 
Прыжки с поворотом и постановкой на колено.  

Упражнения для подсечки. 

Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном крае стопы (подошва 
под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней от нее ногой (стать 
боком вплотную к стене). Подсечки по мячу 18 (набивному, теннисному и 
др.) лежащему, падающему, катящемуся по полу. Можно выполнять в парах 
или в кругу, передавая друг другу мяч ударом. «Очистка ковра». Сметать 
мелкие предметы движением типа подсечки (боковой, изнутри). Подсечка по 
манекену, по ножке стула. Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем 
крае стопы. Передвижение гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, 
изнутри) за столб, тонкое дерево, ножку стола или стула; то же, обвив. Зацеп 
манекена: стопой, голенью (снаружи, изнутри). Имитация зацепа без 
партнера (то же с партнером).  

Упражнения для подхватов. 

 Махи ногой назад с наклоном, то же с кувырком вперед через плечо. 
Имитация подхвата (без партнера и с партнером). Имитация подхвата с 
манекеном (стулом). Удары задней поверхностью ноги по стене, стоя к ней 
спиной (то же с поворотом кругом из положения стоя к стене лицом). 

 

 

 



ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.  «САМБО»  (8-10 ЛЕТ).  
(30ч) 

Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата головы (упором 
рукой в ковер), без захвата руки под плечо. Уходы от удержания сбоку: 
поворачиваясь на живот, садясь, отжимая руками и ногой, отжимая рукой и 
махом ногой (зацеп за свою руку). Учебные схватки на выполнение 
изученного удержания. Удержание со стороны головы: с захватом туловища, 
с захватом руки и шеи. Уходы от удержания со стороны головы: 
поворачиваясь на живот, перекатом вместе с атакующим в сторону, отжимая 
голову и перекатом в сторону. Учебные схватки на выполнение изученного 
удержания. Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с 
захватом разноименной ноги, с захватом одноименной ноги. Уходы от 
удержания поперек: переворачиваясь на живот, садясь, отжимая голову 
руками в сторону ног. Учебные схватки на выполнение изученного 
удержания. Удержание верхом: с захватом рук, с захватом головы, с захватом 
рук, с зацепом ног. Уходы от удержания верхом: поворачиваясь на живот, 
перекатом в сторону с захватом ноги, отжимая руками. Учебные схватки на 
выполнение изученного удержания. Переворачивание партнера стоящего в 
упоре на руках и коленях захватом рук сбоку. Активные и пассивные защиты 
от переворачивания. Комбинирование переворачивания с удержанием сбоку. 
Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях рычагом. 
Активные и пассивные защиты от переворачивания. Комбинирование 
переворачивания с удержанием со стороны головы. Переворачивание 
партнера, стоящего в упоре на руках и коленях скручиванием захватом руки 
и ноги (снаружи, изнутри). Активные и пассивные защиты от 
переворачивания. Комбинирование переворачивания с удержанием поперёк. 
Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях, захватом 
шеи и руки с упором голенью в живот. Активные и пассивные защиты от 
переворачивания. Комбинирование переворачивания с удержанием верхом.  
Удержание сбоку: с захватом рук, обратное, с захватом голени противника 
под одноименное плечо, с обратным захватом рук. Уходы от удержания 
сбоку: поворачиваясь на живот с захватом руки под плечо, сбрасывая 
атакующего через голову упором руками и ногой, перетаскивая атакующего 
через себя, сбивая вперед мостом и перетаскивая. Удержание со стороны 
головы: на коленях, обратным захватом рук, обратное. Учебные схватки на 
выполнение изученного удержания. Уходы от удержания со стороны головы: 
перекатом в сторону с захватом руки, отжимая атакующего руками, 
кувырком назад с зацепом ногами туловища атакующего, подтягивая к ногам 



и сбрасывая между ног. Удержание поперек: с захватом ближней руки и 
ноги, с захватом дальней руки из-под шеи и туловища, обратное с захватом 
шеи и ноги, обратное с захватом руки и ноги. Уходы от удержания поперек: 
сбрасывая через голову руками, перетаскивая через себя захватом шеи и 
упором предплечьем в живот. Учебные схватки на выполнение изученного 
удержания. Удержание верхом: с обвивом ног снаружи, с зацепом 
одноименной ноги и захватом руки, с захватом шеи рукой, с захватом руки 
из-под шеи.  Уходы от удержания верхом: поворотом в сторону - накладывая 
ногу на бедро и захватом руки, сбивая через голову захватом ног изнутри, 
сбрасывание захватом ноги изнутри, перекатом в сторону захватом руки и 
шеи. Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Выведение из 
равновесия партнера, стоящего на коленях рывком. Выведение из равновесия 
партнера, стоящего на коленях скручиванием. Выведение из равновесия 
партнера, в приседе толчком. Выведение из равновесия партнера, стоящего 
на одном колене рывком, Выведение из равновесия партнера, стоящего на 
одном колене скручиванием, Выведение из равновесия партнера, стоящего на 
одном колене толчком. Учебные схватки на выполнение изученных 
выведений из равновесия. В зависимости от уровня предварительной 
подготовки и темпов прироста обучения круг изучаемых технических 
приемов расширяется. 

 

Для определения исходного уровня и динамики общей физической 
подготовленности обучающихся рекомендуется следующий комплекс 
контрольных упражнений:  (6ч) 

 прыжок в длину с места; челночный бег 3 х 10 м; подтягивание в висе 
(юноши); сгибание-разгибание рук в упоре лежа (девушки). Тестирование по 
ОФП обучающихся осуществляется два раза в год (начало и конец учебного 
года). Перед тестированием проводится разминка. Примерный комплекс 
контрольных упражнений по ОФП включает следующие тесты: а) Прыжки в 
длину с места проводятся на ковре для самбо. Испытуемый встает у 
стартовой линии в исходное положение - ноги параллельно - и толчком 
двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит 
одновременно на обе ноги. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, 
расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат в 
сантиметрах из трех попыток. б) Челночный бег 3 * 10 м выполняется с 
максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом 
к стойкам. 



 По команде обегает препятствия. Время фиксируется до десятой доли 
секунды. Разрешается одна попытка. в) Подтягивание из виса на высокой 
перекладине оценивается при выполнении спортсменом максимального 
количества раз хватом сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью 
выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при 
положении, когда подбородок испытуемого 37 находится выше уровня 
перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. 
Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах, попеременная 
работа руками. г) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
выполняется максимальное количество раз. И.п.: упор лежа на 
горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых 
суставах, туловище и ноги составляют единую линию. Отжимание 
засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пола (горизонтальной 
поверхности), возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены 
движения в тазобедренных суставах.  

2. Предполагаемые результаты реализации программы 
 • историю развития, традиции национального вида спорта самбо; 

 • специальную базовую терминологию самбо; • основные гигиенические 
требования на занятиях самбо; 

• основные правила техники безопасности при падениях и непредвиденных 
жизненных обстоятельствах;  

• основные понятия о физической культуре, как одном из эффективных 
средств всестороннего гармонического развития личности, сохранения и 
укрепления здоровья; 

• базовые сведения о строении и функциях организма и основных ее 
системах;  

• профилактические меры по предупреждению травматизма и заболеваний; 

 • методы самоконтроля и саморегуляции психического и физического 
состояния; Обучающийся должен уметь: 7 

• качественно выполнять упражнения, предусмотренные программой;  

• показывать и объяснять технику страховки и самостраховки; 

• взаимодействовать с партнером; 



 • применять полученные на занятиях знания и умения в соревновательной 
деятельности; 

 • презентовать изученные технические приёмы и действия для пропаганды 
вида спорта самбо (показательные выступления); Обучающийся должен 
владеть следующими устойчивыми навыками:  

• организованности и дисциплинированности;  

• самообладания и самоконтроля;  

• этического поведения спортсмена – самбиста;  

• ведения здорового и безопасного образа жизни; Данная Программа 
способствует формированию ключевых компетенций обучающихся в 
различных сферах деятельности:  

• планирование режима дня, правильное распределение физической 
нагрузки, составление сбалансированного рациона питания, регулирование 
двигательной активности и отдыха;  

• самостоятельное выполнение требований личной гигиены и соблюдение 
правил техники безопасности как на занятиях самбо и физической культуры 
в целом, так и в повседневной жизни; • владение техниками восстановления 
работоспособности в различных режимах физической и психологической 
нагрузки, а также методами закаливания организма и приемами укрепления и 
сохранения здоровья;  

• готовность и способность к взаимодействию, вербальному и невербальному 
общению (жесты, движения); 

• готовность к социальной адаптации, взаимопомощи и взаимоподдержке; 

 • готовность к самоанализу действий и проецированию результативности; 

 • самоорганизация своего свободного времени, досуга, активного отдыха, 
пропагандирующего здоровый образ жизни; 

 • соблюдение основ профилактики простудных и социальных заболеваний, 
бытового травматизма и безопасного поведения;  

• идентификация себя как гражданина собственной страны – России; 

• готовность представлять страну (малую родину) на спортивной арене  



• готовность к службе в Вооруженных силах Российской Федерации 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН  1 
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1. Теоретические занятия 5 1 1 1 1 1     
Техника безопасности и профилактики 
травматизма на занятиях Самбо. 

2 1    1     

Общие понятия о гигиене 1  1        
Физическая культура и спорт в России. 
История развития Самбо. 

1    1      

Система упражнений Самбо. Термины 
Самбо. 

1   1       

2. Практические занятия 27 3 3 3 3 2 3 3 4 3 
Общая физическая подготовка. 8 1 1 1 1  1 1 1 1 
Специальная физическая подготовка 9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
Технико-тактическая подготовка 10 1 1 1 1 1 1 1 2 1 

3. Контрольные нормативы 2       1  1 
Сдача контрольных нормативов. 1         1 
Соревновательная практика (подвижные 
игры с элементами единоборств). 

1       1   

                
Всего: 

34 4 4 4 4 3 3 4 4 4 

 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 
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1. Теоретические занятия 5 1 1 1 1 1     
Техника безопасности и профилактики 
травматизма на занятиях Самбо. 

2 1    1     

Общие понятия о гигиене 1  1        



Физическая культура и спорт в России. 
История развития Самбо. 

1    1      

Система упражнений Самбо. Термины 
Самбо. 

1   1       

2. Практические занятия 27 3 3 3 3 2 3 3 4 3 
Общая физическая подготовка. 8 1 1 1 1 1  1 1 1 
Специальная физическая подготовка 9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
Технико-тактическая подготовка 10 1 1 1 1 1 1 1 2 1 

3. Контрольные нормативы 2       1  1 
Сдача контрольных нормативов. 1         1 
Соревновательная практика (подвижные 
игры с элементами единоборств). 

1       1   

Всего: 34 4 4 4 4 3 3 4 4 4 

 

 

 УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 
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1. Теоретические занятия 5 1 1 1 1 1     
Техника безопасности и профилактики 
травматизма на занятиях Самбо. 

2 1    1     

Общие понятия о гигиене 1  1        
Физическая культура и спорт в России. 
История развития Самбо. 

1    1      

Система упражнений Самбо. Термины 
Самбо. 

1   1       

2. Практические занятия 27 3 3 3 3 2 3 3 4 3 
Общая физическая подготовка. 8 1 1 1 1 1  1 1 1 
Специальная физическая подготовка 9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
Технико-тактическая подготовка 10 1 1 1 1 1 1 1 2 1 

3. Контрольные нормативы 2       1  1 
Сдача контрольных нормативов. 1         1 
Соревновательная практика (подвижные 
игры с элементами единоборств). 

1       1   

Всего: 34 4 4 4 4 3 3 4 4 4 

        



 Содержание предполагает решение следующих задач: 
 • сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; 
оптимальное развитие физических качеств и двигательных способностей; 
повышение функциональных возможностей организма, формирование 
навыков здорового и безопасного образа жизни, формирование умений 
саморегуляции средствами вида спорта «Самбо»; 

 • формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательных 
навыков и умений; формирование культуры движений средствами вида 
спорта «Самбо»; 

 • приобретение базовых знаний научно-практического характера по 
физической культуре и виду спорта «Самбо»;  

• содействие развитию психомоторных функций и формирование морально – 
волевых качеств; 

 • обеспечение интеллектуального, морального, духовного и физического 
развития и гражданско – патриотического воспитания обучающихся. 
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[Текст] / Всероссийская федерация самбо. – М.: Советский спорт, 2016. – 128 
с. 3. Самбо: справочник [Текст] – 2-е изд., перераб. и доп. – М.: Советский 
спорт, 2006. – 208 с. 4. Самбо: примерная программа спортивной подготовки 
для детскоюношеских спортивных школ, специализированных детско-
юношеских школ олимпийского резерва / С.Е. Табаков, С.В. Елисеев, А.В. 
Конаков//. – М.: Советский спорт, 2005. – 240 с. 5. Спортивно-педагогическая 
адаптология борьбы самбо: методические рекомендации // С.В. Елисеев, В.Н. 
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224 с. 8. Чумаков Е.М. Физическая подготовка борца / Е.М. Чумаков//. – М.: 
РГАФК, 1996. – 106 с. Дополнительная литература 1. Игуменов В.М. 
Спортивная борьба: учебник для студентов и учащихся факультетов 
(отделений) физического воспитания педагогических учебных заведений / 
В.М. Игуменов, Б.А. Подливаев//. – М.: Просвещение, 1993. – 240 с. 2. 
Лукашев М.Н. 10 тысяч путей к победе / М.Н. Лукашев// – М.: Молодая 
гвардия, 1982. – 175 с. 3. Лукашов М.Н. Родословная самбо / М.Н. Лукашев// 



– М.: ФиС., 1986. 4. Лукашов М.Н. Слава былых чемпионов / М.Н. Лукашев//. 
– М.: ФиС, 1976. 5. Рудман Д.Л. Самбо / Д.Л. Рудман//. – М.: Терра-Спорт, 
2000. 6. Рудман Д.Л. Самбо: техника борьбы лежа: нападение / Д.Л. Рудман//. 
– М.: ФиС, 1982. – 232 с. 7. Рудман Д.Л. Самбо: техника борьбы лежа: защита 
/ Д.Л. Рудман//. – М.: ФиС, 1983. – 256 с. 52 Перечень обучающих, 
контролирующих компьютерных программ, видеофильмов: 1. «Боевые 
искусства. Энциклопедия восточных единоборств», CD, 1995. 2. Куринной 
И.И. «Самбо для профессионалов», CD, 1990. 3. Волостных В.В., Жуков А.Г., 
Тихонов В.А. «Энциклопедия боевого самбо», видеофильмы в 3-х 
видеокассетах (90 мин + 90 мин + 90 мин), 1992. 4. Жуков А.Г., Тихонов 
В.А., Шмелев О.А. «Боевое самбо для всех», видеофильм (120 мин), 1991. 5. 
Табаков С.Е. САМБО – первые шаги, / С.Е. Табаков //видеофильм VHS (60 
мин), 2002. 6. Табаков С.Е. САМозащита Без Оружия/ С.Е. 
Табаков//видеофильмы VHS (60 мин+60 мин), 2002. 7. Табаков С.Е. САМБО 
– вершины мастерства / С.В. Елисеев, С.Е. Табаков// видеофильм VHS (60 
мин), 2002. 8. Табаков С.Е. САМБО: Интерактивный справочник-
энциклопедия. Том 1/ С.Е. Табаков //ООО «ВИПв», CD, 2005. 9. Табаков С.Е.  
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