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Паспорт программы 

 

Полное 

наименование 

Дополнительная                   общеобразовательная 

(общеразвивающая) программа  «Академия спорта» 

Руководитель  Поляков Иван Васильевич, педагог дополнительного 

образования  

География 

реализации 

МБУ ДО «Детско-юношеский центр», г. Рубцовск, 

Алтайский  край 

Адресат программы Обучающиеся   6 – 12 лет 

Срок реализации 1 год 

Направленность 

программы 

Физкультурно-спортивная 

Вид программы Модифицированная  

Цель программы  воспитание у обучающихся волевых и нравственно-

этических качеств, развитие физических качеств, 

формирование специальных компетенций в процессе 

обучения технике и тактике борьбы самбо. 

Ожидаемые 

результаты 

 Знание  истории возникновения и развития самбо в 

нашей стране, требований  безопасности, личной и 

общественной гигиены при занятиях самбо; 

 Наличие  устойчивого интереса, мотивации  к 

занятиям самбо и здоровому образу жизни; 

 Динамика прироста индивидуальных показателей 

развития физических 

качеств воспитанников, укрепление здоровья; 

 Сформированность у обучающихся трудолюбия, 

самостоятельности, морально-волевых и нравственно-

этических качеств личности,  общей культуры, 

общепринятых норм поведения; 

 Наличие базы, достаточной для участия в городских, 

региональных и всероссийских квалификационных 

соревнованиях по самбо. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 
 

Пояснительная записка 

 

В последнее время стали очень популярны так называемые «смешанные» 

или «комплексные» единоборства. Такое название среди любителей 

единоборств они получили потому, что в отличие от классических единоборств 

в них используется  комплексный технический арсенал как ударных (удары 

руками и ногами из бокса, кикбоксинга, тайского бокса, каратэ, тхеквондо), так 

и борцовских технических действий (всевозможные броски и болевые приемы 

из самбо, дзюдо, греко-римской и вольной борьбы). 

К «смешанным» единоборствам можно отнести следующие виды 

единоборств: рукопашный бой, армейский рукопашный бой, русский 

(универсальный) бой, ушу-саньда, панкратион, джиу-джитсу и спортивно-

боевое  самбо.  

Самбо является международным видом единоборств в одежде. Борьба 

проходит по правилам, утверждѐнным Всемирной федерацией любительского 

самбо (ФИАС) и Федерацией самбо России. Как  вид  спорта, самбо 

характеризуется  сложносоставным  характером подготовки, требующим 

условно равного внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, 

необходимостью освоения  сложнокоординационной техники  выполнения 

приѐмов в борьбе стоя и в борьбе лѐжа, базирующейся на управлении   

разнонаправленными   нециклическим  движением  собственного тела  и  пары  

противоборствующих  тел.  Заранее   непредсказуемые  тактические  

ситуации  диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и 

эффективных тактических решений, смены направления и уровня 

прилагаемых усилий, от  максимальных по уровню и амплитуде, до 

основанных  на  полном  расслаблении  и  высочайшей  точности. 

Дополнительная   общеобразовательная   (общеразвивающая)  

программа «Академия спорта» адресована обучающимся младшего, среднего  

школьного возраста, рассчитана на 1 год обучения и разработана с целью 

формирования устойчивой  мотивации к регулярным занятиям физкультурой 

и спортом  и здоровому образу жизни. Программа отражает современные 

запросы участников образовательных отношений: развитие и популяризацию 

национального вида спорта – самбо, воспитание национально – культурных 

ценностей и традиций, физическую подготовленность обучающихся и 

подготовленность к выполнению нормативов и требований Всероссийского 

физкультурно–спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)». 

Нормативно-правовой базой создания программы послужили следующие 

документы: Федеральный закон  РФ «Об образовании в Российской 

Федерации» № 273-ФЗ от 29.12.2012
1
,  Федеральный  закон от 31 июля 2020 г. 

№ 304 - ФЗ  «О   внесении  изменений в Федеральный закон «Об образовании в 

Российской  Федерации»  по  вопросам  воспитания обучающихся» 
2
, 

                                                           
1
Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» [Текст] : федер. закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ. 

http://www.kremlin.ru/acts/bank/36698/page/1 
2 Федеральный закон от 31 июля 2020 г. № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся» https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/74351950/ 

http://www.kremlin.ru/acts/bank/36698/page/1
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/74351950/
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Концепция  развития  дополнительного образования  детей  до  2030 года 

(утверждена    распоряжением    Правительства   Российской  Федерации     от   

31 марта 2022 г. № 678-р);  Приказ  Министерства  Просвещения РФ от 

27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам» (Зарегистрирован 26.09.2022 № 70226)
3
, Приказ Министерства 

просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 № 467 «Об утверждении 

Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования 

детей» (Зарегистрирован 06.12.2019 № 56722)
4
,  Устав МБУ ДО «Детско-

юношеский центр». 

 При разработке программы соблюдены Методические рекомендации по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы)
5
, изложенные в Письме Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 18.11.2015 г.  № 09-3242, а 

также Методические рекомендации по разработке дополнительных 

общеобразовательных (общеразвивающих) программ
6
, утвержденные приказом 

Главного управления образования и молодѐжной политики Алтайского края. 

Уровень программы – стартовый, что предполагает использование при 

обучении общедоступные и универсальные средства, минимальную сложность 

содержания. В то же время программа предполагает глубокое  изучение 

материала и ориентирована на детей, желающих освоить  разнообразные 

способы общефизической и специальной подготовки, выработать волю к 

достижению поставленных целей, инициативность, самостоятельность, 

способность оперативно принимать решения и нести за них ответственность. 

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Ценностные ориентиры, заложенные в основу программного материала, влияют 

на такие важные стороны восприятия мира как нравственная, эстетическая, 

ценностная, правовая, моральная оценка, мотивация поступков, востребованные 

современным российским обществом. 

Содержание программного материала предусматривает не только 

физическое  развитие  обучающихся,  но  и  формирование таких качеств 

личности как активность, инициативность, конкурентоспособность, 

                                                           
3 Приказ Министерства Просвещения РФ  от 27 июля  2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» // [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202209270013 
4 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 № 467 «Об утверждении Целевой модели 

развития региональных систем дополнительного образования детей» (Зарегистрирован 06.12.2019 № 56722) // [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа:  http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001201912090014?index=0&rangeSize=1 
5 Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 18.11.2015  № 09-3242 «О направлении 

информации» вместе с Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ 

(включая разноуровневые программы) // [Электронный ресурс]. – Режим доступа: https://mosmetod.ru/metodicheskoe-

prostranstvo/dopolnitelnoe-obrazovanie/normativnye-dokumenty/3242-ot-18-11-2015-trebovaniya-k-programmav-dop.html   
6 Приказ Главного управления образования и молодѐжной политики Алтайского края от 19.03.2015 № 535 «Об утверждении 

методических рекомендаций по разработке дополнительных общеобразовательных(общеразвивающих) программ»  // 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://metod-obr.ru/images/dopoln_obr/normativ/reg_urov/20_535_19.03.2015-1.pdf  

 

  

http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202209270013
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001201912090014?index=0&rangeSize=1
https://mosmetod.ru/metodicheskoe-prostranstvo/dopolnitelnoe-obrazovanie/normativnye-dokumenty/3242-ot-18-11-2015-trebovaniya-k-programmav-dop.html
https://mosmetod.ru/metodicheskoe-prostranstvo/dopolnitelnoe-obrazovanie/normativnye-dokumenty/3242-ot-18-11-2015-trebovaniya-k-programmav-dop.html
http://metod-obr.ru/images/dopoln_obr/normativ/reg_urov/20_535_19.03.2015-1.pdf
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способность к рефлексии и самооценке, готовность обучаться в течение всей 

жизни, способность  творчески  мыслить  и  находить нестандартные  

решения, умение ставить  и  достигать цели, выбирать  жизненные  стратегии, 

умение  делать выбор и предопределять последствия, результаты собственной  

деятельности, вести  конструктивный  диалог,  работать  в  команде. 

Занятия  единоборствами оказывают положительное влияние на нервную 

систему, развивают тактическое мышление, быстроту и ловкость. Улучшение 

функций нервной системы проявляется в увеличении быстроты реагирования и 

ориентировки, в большей быстроте восприятия, переключении внимания, 

сдержанности. У ребят, занимающихся единоборствами, происходят 

положительные сдвиги в нервно-психической сфере: вырабатывается 

уравновешенность, уверенность в своих силах, трудолюбие, настойчивость, 

смелость, снижается бытовая агрессивность. Под влиянием занятий боевыми 

искусствами развиваются и совершенствуются не только двигательные 

качества (сила, выносливость, быстрота, ловкость, гибкость), но и вегетативные 

функции – кровообращение, дыхание, пищеварение и др. 

Боевые искусства, в том числе и самбо,  требуют от ребенка высокой 

степени не только физического, но и умственного развития. В спарринге 

побеждает «быстро думающий»  боец, способный творчески разбираться в 

постоянно меняющихся ситуациях на ринге, хорошо подготовленный 

технически и тактически. 

Актуальность дополнительной общеобразовательной 

(общеразвивающей) программы «Академия спорта»  в том, что она 

направлена не только на получение детьми образовательных знаний, умений и 

навыков по борьбе самбо, а обеспечивает организацию содержательного 

досуга, укрепление здоровья, удовлетворение потребности детей в активных 

формах познавательной деятельности и двигательной активности. 

Актуальность программы на сегодняшний день несомненна, так как 

смешанные единоборства помогают развивать у детей такие качества, как сила 

воли, настойчивость, уверенность в себе, необходимость противостоять 

противнику. Систематическая двигательная активность оказывает благотворное 

влияние на эмоциональное состояние ребенка, воспитывает стойкий иммунитет 

к вредным привычкам. 

Новизна  программы   заключается в  том, что обучающиеся получают 

общефизическую подготовку со специальной направленностью, изучают 

специальные подготовительные упражнения, простейшие формы борьбы 

(поединка), способы самостраховки, знакомятся с базовыми принципами 

смешанных  единоборств, изучают основные приемы на коленях и в стойке, в 

борьбе лежа – передвижения,  перемещения, простейшая бросковая техника, 

имитационные  упражнения, знакомятся  с  основами техники спарринга в 

поединке  лежа и  стоя. 

Отдельным и показательным элементом учебного процесса является 

выступление на соревнованиях, где проверяются качество подготовки 

обучающихся  и их морально-волевые качества. 
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Педагогическая целесообразность. Все образовательные процессы 

носят двусторонний характер: каждому действию педагога соответствует 

определенная деятельность обучающихся. Деятельность педагога по 

организации физической активности юных бойцов имеет решающее значение и 

не может быть отменена или заменена каким-либо другим процессом. 

Образовательный процесс невозможен также без поддержания педагогом 

интереса, любопытства, любознательности и положительного эмоционального 

настроя обучающихся. 

Каждый элемент образовательного процесса сопровождается оценкой его 

результатов для дальнейшего анализа, поощрения или коррекции. Но при этом 

существенно учитываются моральные и физические усилия обучающихся. 

Программа предусматривает поэтапное развитие необходимых черт характера и 

свойств личности, способностей, двигательных и координационных качеств. 

 

Цель программы – воспитание у обучающихся волевых и нравственно-

этических качеств, развитие физических качеств, формирование специальных 

компетенций в процессе обучения технике и тактике борьбы самбо.  

Задачи: 

Образовательные: 

 знать историю, теорию и практические приемы борьбы самбо, приемы 

владения  спортивной техникой, систему профессиональных умений и 

навыков, необходимых для самообороны; 

 формировать устойчивый интерес к занятиям по борьбе самбо и 

устойчивую установку на систематическую  тренировочную деятельность; 

 обучить  технике и тактике борьбы самбо; 

Развивающие: 

 развивать физически  и  духовно-нравственно   детей  и  подростков;  

совершенствовать ценностно-ориентированные качества личности;  

 развивать  общую  физическую  и  специальную  физическую  подготовки  

подготовленности обучающихся;   

 обеспечивать условия для самовыражения обучающихся, их творческой 

активности.   

Воспитательные: 

 формировать  общую  культуры обучающихся,  их  гражданские  и  

нравственные  качества, содействовать готовности к выполнению 

конституционных обязанностей;   

 популяризовать  историю  России,  российской  армии,  родного  края,  

воспитывать  уважительное отношения к героической истории нашего 

государства, его Вооруженным силам;  

 воспитывать потребность в здоровом образе жизни и активном отдыхе.  

Отличительная особенность дополнительной общеобразовательной 

(общеразвивающей) программы «Академия спорта» заключается в том, что при 

ее освоении широко используется интенсивное практическое обучение. 

Программа ориентирована на значительное количество практических учебно-
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тренировочных занятий с учащимися с обязательным выполнением 

контрольных нормативов и участие ребят в спортивных соревнованиях 

различных единоборств. Обучающимся  дается большой объем информации, 

которая осваивается ими и в теоретической, и в практической деятельности. 

 

Педагогические принципы 

В программе отражены основные педагогические принципы  

подготовки обучающихся: 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь 

содержания  соревновательной  деятельности  и  всех  сторон  учебно-

тренировочного процесса: физической, технической, тактической, 

психологической, интегральной, теоретической подготовки; воспитательной 

работы; восстановительных мероприятий; педагогического и медицинского 

контроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам подготовки. Обеспечена преемственность 

задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-

тактической и интегральной подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа 

подготовки, индивидуальных особенностей обучающихся вариативность 

программного материала для практических занятий, характеризующихся 

разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение 

определенной педагогической задачи. 

 

Обучающиеся по программе 

 

Набор  обучающихся в объединение по интересам «Академия спорта» 

производится по желанию, при наличии медицинского заключения и допуска 

врача-педиатра, подтверждающих отсутствие у ребенка противопоказаний  для  

освоения  общеобразовательной   программы в области физической   культуры  

и  спорта.  

При комплектовании учебных групп учитывается общефизическая 

подготовка и возраст (от 6 - 12 лет)  желающих заниматься. При этом главным 

образом определяется уровень развития психических и физических качеств 

обучающихся. Основанием для зачисления является заявление родителей 

(законных представителей) несовершеннолетних обучающихся. 

 

Половозрастные и социальные особенности обучающихся 

      Многочисленными исследованиями установлено, что критические 

периоды в физическом развитии детей и подростков представляют особо 

благоприятные возможности для направленного воздействия на 

совершенствование их двигательных способностей. Выделяют следующие 

сенситивные фазы развития отдельных физических качеств.  
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Росто-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у детей 

в годы полового созревания. У мальчиков период бурного созревания этих 

показателей начинается с 12 до 15 лет. К 16 годам организм с точки зрения 

костного скелета считается сформированным. При этом, как уже отмечалось 

выше, слишком высокие нагрузки сдерживают рост трубчатых костей. 

Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С 

началом полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно 

увеличиваются. 

Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее 

интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 

лет, и в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже. 

Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на 

возраст от 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост этих качеств 

продолжается в основном под влиянием целенаправленной тренировки. 

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 

до 10 лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 

лет. В последующие годы гибкость развивается в основном под влиянием 

специальной тренировки. Координационные способности развиваются 

наиболее интенсивно с 9 – 10 лет  до 11-12 лет. 

Следует иметь в виду, что сенситивные периоды у детей имеют 

значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением 

биологической зрелости. С учетом этих особенностей программой 

предусматривается  преимущественная направленность тренировочного 

процесса по годам обучения. 

          Набор детей – свободный. Комплектование  коллектива объединения 

осуществляется на основе добровольного выбора данного вида деятельности 

обучающимися общеобразовательных учреждений города. 

          Возраст обучающихся – 6-12 лет. 

          Количество обучающихся -   10 до 15 человек;  

 Форма обучения – очная. 

          Формы организации занятий - групповая.  

         Срок реализации программы – 1 год. 

         Режим занятий –  3 раза в неделю по 2 часа, 6 часов в неделю, 202 часа  

в год, так как занятия организованы с 18.09.2023. 

 

Ожидаемые результаты 

 
 Знание  истории возникновения и развития самбо в нашей стране, 

требований  безопасности, личной и общественной гигиены при занятиях 

самбо; 

 Наличие  устойчивого интереса, мотивации  к занятиям самбо и 

здоровому образу жизни; 

 Динамика прироста индивидуальных показателей развития физических 

качеств воспитанников, укрепление здоровья; 
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 Сформированность у обучающихся трудолюбия, самостоятельности, 

морально-волевых и нравственно-этических качеств личности,  общей культуры, 

общепринятых норм поведения; 

 Наличие базы, достаточной для участия в городских, региональных и 

всероссийских квалификационных соревнованиях по самбо. 

 

По окончании срока реализации программы  обучающиеся  объединения 

будут знать: 

- названия разучиваемых технических приѐмов борьбы самбо и основы 

правильной техники; 

- наиболее типичные ошибки при выполнении технических приѐмов и 

тактических действий; 

- упражнения для развития физических способностей (скоростных, 

скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости); 

- контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической 

и технической подготовленности и требования к технике и правилам их 

выполнения; 

- основное содержание правил соревнований по борьбе самбо; 

- жесты судьи по борьбе самбо; 

- правила безопасного поведения во время занятий борьбой самбо; 

- значение борьбы самбо в развитии физических способностей и 

совершенствовании функциональных возможностей детского организма. 

будут уметь: 

- заниматься борьбой самбо с соблюдением основных правил;  

- правильно выполнять технические приѐмы и тактические действия; 

- выполнять упражнения по общей и специальной физической подготовке;  

- выполнять контрольные нормативы; 

- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на 

занятиях по борьбе самбо; 

- контролировать своѐ самочувствие;  

- понимать и демонстрировать жесты судьи по борьбе самбо. 

будут проявлять: 

-  стремление  к  здоровому  образу  жизни,  физическому  совершенству,  

достижению спортивного результата. 

 

         В  процессе  реализации дополнительной общеобразовательной 

(общеразвивающей) программы «Академия спорта» у обучающихся 

предполагается сформировать следующие результаты и универсальные 

учебные  действия: 

Личностные (способность и готовность обучающегося к безопасной 

жизнедеятельности с соблюдением правил и норм здорового образа жизни; 

жить и действовать по общепринятым нравственным  законам; умение  

следовать нормам культуры общения);  
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 Регулятивные УУД:  (способность обучающегося формулировать 

основные  учебные  цели, определять последовательность действий для 

решения учебных задач, решения проблем и получения запланированного 

образовательного   результата, оценивать качество выполнения учебных 

заданий, владение  навыками  оценочно-ценностных  суждений определять 

целевые  приоритеты).  

Обучающиеся научатся владеть способами наблюдения за показателями  

индивидуального здоровья, физического развития и физической  

подготовленности;  осуществлять  контроль и самоконтроль за ходом 

выполнения заданий и полученным результатом; распознавать позитивные и 

негативные факторы, влияющие на здоровье. 

Познавательные УУД: (способность обучающегося организовать 

познавательную деятельность, сохранять высокий уровень работоспособности в 

течение учебного занятия, применять полученные знания в новых жизненных 

ситуациях и действовать в соответствии с поставленными целями);  

Коммуникативные УУД: (умение обучающегося планировать 

инициативное сотрудничество в поиске и сборе информации, адекватно 

воспринимать  информацию, исходящую от собеседника, вступать в речевое 

общение, следовать этическим нормам поведения, владение  навыками 

межличностного взаимодействия, разрешения конфликтов).  

В   ходе  реализации  программы обучающиеся   получат  следующие 

предметные результаты: 

- знания о борьбе самбо и еѐ роли в укреплении здоровья; 
- умение  рационально распределять своѐ время в режиме  дня, 

выполнять утреннюю зарядку; 

- умение вести наблюдение за показателями своего физического 

развития. 

Способы проверки результативности 

 

  Основными показателями выполнения программных требований по 

уровню подготовленности обучающихся являются: выполнение контрольных 

нормативов по разделам подготовки, а также участие в соревнованиях. 

Способами проверки результативности являются: 

 Тестирование; 

 тактико-специальное занятие;  

 спарринг-занятие (бои, схватки);  

 спортивные игры;  

 зачет; 

 викторины; 

 регулярность посещения учебных  занятий; 

 положительная динамика развития физических качеств обучающихся; 

 уровень освоения теоретических знаний и умений; 

 отсутствие медицинских противопоказаний. 
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Формы подведения итогов реализации программы 

 

Промежуточная аттестация обучающихся организуется по окончании 

освоения программы 1 года обучения в форме сдачи контрольных нормативов, 

по результатам которой дается оценка качества усвоения  обучающимися всего 

объѐма содержания дополнительной общеобразовательной  (общеразвивающей) 

программы «Академия спорта».  

Учебный план 

1 год обучения 

202 часа 

№ 

п/п 

 Название раздела, темы Всего 

часов 

Количество часов Форма 

контроля/ 

аттестации 
Теория Практика 

1. Введение. Вводное занятие. 
Инструктаж по ТБ. 

2 2 -  Беседа 
  

2. Техника самостраховки и 
простейшие акробатические 
элементы. 

40 6 34  Показ 
 Наблюдение 
Упражнения 

3. Основы тактики 
спортивного САМБО. 

6 2 4  Беседа 
Упражнения 

4. Техника  борьбы  в  стойке. 30 4 26  Показ 
 Наблюдение 
 Упражнения 

5. Техника  борьбы  лежа. 30 4 26  Показ 
 Наблюдение 
 Упражнения 

6. Основные положения правил 

проведения 

соревнований по борьбе 

САМБО. 

6 2 4  Беседа 
Опрос 
Тестирование 

7. Приемы освобождения   от 
удушений 

24 4 20  Показ 
 Наблюдение 
 Упражнения 

8. Простейшие способы 
защиты  от  захватов  и 
обхватов 

24 4 20  Показ 
 Наблюдение 
 Упражнения 

9. Подвижные    спортивные 
игры, эстафеты 

22 4 18 Игры  
Эстафеты 

10 Воспитательная работа 14 - 14 Беседа. 
Информацио
нные часы, 
викторины, 
спортивные 
конкурсы, 
турниры, 
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мастер-
классы 

11. Промежуточная аттестация  2 - 2 Сдача 
контрольных 
нормативов 

Итоговое  занятие 2 - 2  Беседа 
Игры, эстафеты 

            итого 202 32 170  

 

Содержание программы 

1 год обучения 

202 часа 

Раздел 1. Введение. Вводное занятие 

Теория: Знакомство обучающихся с образовательной программой, 

правилами работы в учебной группе.  

Краткий обзор истории развития самбо в России. Основы техники и 

тактики самбо. Общие понятия о технике. Общая и специальная физическая 

подготовка самбиста. Правила соревнований. Место занятий, оборудование и 

инвентарь.  

Правила безопасности при проведении тренировок. Гигиенические 

требования, предупреждение травм. Техника безопасности на занятиях. 

Соблюдение формы одежды.  

Практика: Тест по технике безопасности. 

Раздел 2. Техника самостраховки. Простейшие акробатические элементы 

Теория: Изучение техники самостраховки. Падение вперѐд. Падение 

назад. Падение вперѐд, падение назад и на бок через партнѐра, стоящего на 

коленях и предплечьях. Падение вперѐд, падение назад и на бок через партнѐра, 

стоящего на и четвереньках. Падение на спину и на бок, кувырком вперѐд, 

держась за руку партнѐра. Перекат через плечо.  

Знакомство с простейшими акробатическими элементами: кувырок 

вперѐд, кувырок назад, кувырок через плечо, кувырок через препятствие в 

длину и в высоту, кульбит, колесо, ходьба на руках. 

Практика:  Строевые упражнения: 

1.Строевые приемы. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Смирно!», Остановить!», «Вольно!», «Разойдись!», «По 

порядку – 

рассчитайся!» и др. 

2. Повороты на месте. 

Общеразвивающие упражнения. 

1. Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи. Упражнения для 

мышц и суставов рук и ног. 

2. Упражнения для воспитания физических качеств. 

3. Упражнения для формирования осанки. 

Стретчинг. 
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1.Ознакомление с зонами растяжения. 

2.Упражнения для увеличения подвижности в суставах, предотвращения 

травм. 

Упражнения с партнером. 

1. Упражнения в различных положениях: в стойке, партере, лежа, на 

мосту и другие. 

2. Упражнения для развития силы: поднимание, наклоны, повороты, 

приседание, ходьба, бег, отжимание в упор лежа. 

3. Упражнения для развития гибкости с помощью партнера. 

Упражнения с мячом. 

1. Варианты бросков и ловли мяча: в парах, в положении лежа. 

2. Удары по мячу. 

3. Наклоны и повороты с мячом. 

Акробатика. 

1.Стойки, седы, упоры, перекаты, прыжки, кувырки и перевороты. 

Подвижные игры и эстафеты. 

2. Работа в парах, движения в челноке, касания ближнего или дальнего 

плеча соперника, подскоки – отскоки, вперед, назад, в сторону. 

Отработка приѐмов самостраховки. Выполнение падений и перекатов. 

Работа в спарринге. 

Выполнение акробатических элементов: кувырки, подстраховка. 

Раздел 3. Основы тактики спортивного самбо. 

Теория: Основы тактики спортивного самбо. Разведка. Оценка 

обстановки. Принятие решения. Реализация решения. 

Практика: Упражнения. Спарринги. Зачет. 

Раздел 4. Техника борьбы в стойке 

Теория: Изучение техники борьбы в стойке. Захваты. Выведение из 

равновесия. Передвижения. Броски: задняя подножка, передняя подножка, 

подсечка, задняя подножка с захватом ноги снаружи, бросок через бедро. 

Практика: Отработка техники борьбы в стойке. Выполнение бросков и 

захватов. Отработка навыка выведения противника из равновесия. 

Стойки: правая, левая, фронтальная, низкая и высокая. 

Дистанции: вне захвата, дальняя, средняя, ближняя и вплотную.  

Захваты: рук, ног, шеи, туловища, за рукава, пояс, отвороты  и проймы 

куртки.  

Передвижение по ковру во время схватки: вперед, назад, в сторону. 

Способы подготовки приемов: сбивание на одну ногу, сбивание на 

носки,осаживание на одну ногу, осаживание на обе ноги, заведение, рывок, 

толчок, кружение противника, вызов сопротивления. 

Борьба стоя (броски): 

-задняя подножка с колена; 

-задняя подножка; 

-задняя подножка с захватом ноги снаружи; 

-передняя подножка с колена; 
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-передняя подножка со стойки; 

-бросок с захватом руки на плечо; 

-бросок с захватом руки под плечо; 

-бросок через бедро; 

-передняя подсечка с падением; 

-зацеп изнутри; 

-бросок с захватом двух ног. 

Раздел 5. Техника борьбы лѐжа 

Теория: Изучение техники борьбы лѐжа. Перевороты. Удержания. 

Болевые приѐмы: Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку, рычаг локтя с 

захватом руки между ногами, узел ногой от удержания сбоку, ущемление 

ахиллесова сухожилия. 

Практика: отработка техники борьбы лѐжа, работа в парах на удержание. 

Удержания: 

-удержание сбоку; 

-удержание поперек; 

-удержание верхом; 

-удержание со стороны головы; 

-переворачивание с захватом двух рук сбоку; 

-переворачивание с захватом руки и шеи из-под плеча; 

-переворачивание с захватом дальней руки и ноги изнутри; 

-переворачивание с захватом шеи и дальней ноги; 

-переворачивание  с  захватом  руки  на  рычаг локтя садясь; 

-переворачивание ключом. 

Болевые приѐмы: 

- рычаг локтя через бедро рукой; 

- рычаг локтя через бедро коленом; 

- рычаг локтя с захватом руки между ног; 

- узел на руку руками; 

- ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, лежа); 

- Защита от приемов борьбы лежа, разрыв захватов рук. 

Раздел 6. Основные положения правил проведения соревнований по борьбе 

САМБО. 

Теория: Правила проведения соревнований по борьбе самбо 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Возрастные группы и весовые категории. 

Продолжительность схватки. Одежда участников. Результат схватки. Оценка 

технических действий. 

Практика: Зачет. Спарринги.  

Раздел 7. Приемы освобождения   от удушений 

Теория: Приѐмы освобождения от удушений. Предварительный 

расслабляющий удар - условие освобождения от удушения. Освобождения от 

удушения: сбиванием рук, загибом руки противника, броском через себя и 

через спину. 
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Практика: отработка приѐмов от удушения, спарринги. 

Раздел 8. Простейшие способы самозащиты от захватов и обхватов 

Теория: Простейшие способы защиты от захватов и обхватов. Изучение 

болевых точек. 

Практика: Отработка способов защиты от захватов и обхватов. 

Освобождение от захватов за руки, за одежду. Освобождение от обхватов 

туловища спереди и сзади. Расслабляющие удары в болевые точки. 

Зачѐтные упражнения. 

Раздел 9. Подвижные спортивные игры, эстафеты 

Теория: Подвижные спортивные игры, эстафеты. Эстафеты с с 

элементами акробатики.  

Практика: Во вводную часть учебного занятия включаются игры, 

направленные на воспитание скоростных качеств, ловкости, функций 

равновесия. Игры в начале основной части занятия должны быть направлены на 

воспитание силовых качеств. В конце основной части занятия - коллективные 

игры с преимущественной направленностью на воспитание выносливости 

Раздел 10. Воспитательная работа 

Мероприятия воспитательного характера для обучающихся в рамках 

образовательных отношений. 

Практика: 

 организация и проведение в каникулярное время разнообразных по форме 

и содержанию программ, мероприятий воспитательного характера; 

 участие в организации и проведении общественно значимых акций, 

мероприятий; 

 участие в воспитательных мероприятиях, познавательно-развлекательных 

и конкурсных программах  учреждения. 

Раздел 11. Промежуточная аттестация.  

Практика: Сдача контрольных нормативов по окончании  обучения по 

программе. 

Итоговое занятие. 

Теория: Подведение итогов за учебный год. Рекомендации на лето. 

Практика: Беседа. Игры, эстафеты. 
 

Воспитательная работа 

 

Настоящая Рабочая программа воспитания (далее – Программа) 

разработана для детей в возрасте от 6 до 12 лет, обучающихся объединения по 

интересам «Академия спорта», с целью организации воспитательной работы с 

обучающимися. Реализация Программы осуществляется параллельно с 

выбранной ребенком и (или) его родителями (законными представителями) 

несовершеннолетнего обучающегося дополнительной общеобразовательной 

(общеразвивающей)  программой «Академия спорта» физкультурно-

спортивной направленности. 
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Программа представляет собой базисный минимум воспитательной 

работы, обязательный  для проведения с  обучающимися  объединения по 

интересам «Академия спорта»  и может быть дополнена  в течение учебного 

года  в  зависимости  от конкретных образовательных  потребностей детей. 

Для повышения результативности обучения и более эффективного 

достижения цели и реализации задач  Программы  увеличен объем 

воспитательной работы за счет деятельности приглашѐнных специалистов 

таких, как  педагог-организатор и социальных партнеров, привлекающих детей 

к участию в организационно-массовых мероприятиях в свободное время от 

освоения обучающимися  дополнительной общеобразовательной 

(общеразвивающей)  программы  «Академия спорта». 

Для обучающихся  младшего школьного возраста 
Цель Программы – личностное развитие обучающихся, проявляющееся 

в усвоении ими знаний основных норм, которые общество выработало, 

основываясь на базовых ценностях: семья, труд, отечество, природа, мир, 

знания, культура, здоровье, человек. 

Целевые приоритеты: 

- быть любящим, послушным и отзывчивым сыном (дочерью), братом 

(сестрой), внуком (внучкой); уважать старших и заботиться о младших членах 

семьи; выполнять посильную для ребѐнка домашнюю работу, помогая старшим; 

- быть трудолюбивым, следуя принципу «делу — время, потехе — час» 

как в учебных занятиях, так и в домашних делах, доводить начатое дело до 

конца; 

- знать и любить свою Родину – свой родной дом, двор, улицу, город, село, 

свою страну;  

- проявлять миролюбие — не затевать конфликтов и стремиться решать 

спорные вопросы, не прибегая к силе;  

- стремиться узнавать что-то новое, проявлять любознательность, ценить 

знания; 

- быть вежливым и опрятным, скромным и приветливым; 

- соблюдать правила личной гигиены, режим дня, вести здоровый образ 

жизни;  

- уметь сопереживать, проявлять сострадание к попавшим в беду; 

стремиться устанавливать хорошие отношения с другими людьми; уметь 

прощать обиды, защищать слабых, по мере возможности помогать 

нуждающимся в этом  людям; уважительно относиться к людям иной 

национальной или религиозной принадлежности, иного имущественного 

положения, людям с ограниченными возможностями здоровья; 

- быть уверенным в себе, открытым и общительным, не стесняться быть в 

чѐм-то непохожим на других ребят; уметь ставить перед собой цели и проявлять 

инициативу, отстаивать своѐ мнение и действовать самостоятельно, без помощи 

старших. 

  Для среднего школьного возраста 
Цель Программы –   личностное развитие обучающихся, проявляющееся 
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в развитии их позитивных отношений к  общественным ценностям: семья, труд, 

отечество, природа, мир, знания, культура, здоровье, человек. 

Целевым приоритетом является создание благоприятных условий для 

развития социально значимых отношений обучающихся, и, прежде всего, 

ценностных отношений: 

- к семье как главной опоре в жизни человека и источнику его счастья; 

- к труду как основному способу достижения жизненного благополучия 

человека, залогу его успешного профессионального самоопределения и 

ощущения уверенности в завтрашнем дне;  

- к своему отечеству, своей малой и большой Родине как месту, в котором 

человек вырос и познал первые радости и неудачи, которая завещана ему 

предками и которую нужно оберегать;  

- к природе как источнику жизни на Земле, основе самого ее 

существования, нуждающейся в защите и постоянном внимании со стороны 

человека;  

- к миру как главному принципу человеческого общежития, условию 

крепкой дружбы, налаживания отношений с коллегами по работе в будущем и 

создания благоприятного микроклимата в своей собственной семье; 

- к знаниям как интеллектуальному ресурсу, обеспечивающему будущее 

человека, как результату кропотливого, но увлекательного учебного труда;  

- к культуре как духовному богатству общества и важному условию 

ощущения человеком полноты проживаемой жизни, которое дают ему чтение, 

музыка, искусство, театр, творческое самовыражение; 

- к здоровью как залогу долгой и активной жизни человека, его хорошего 

настроения и оптимистичного взгляда на мир; 

- к окружающим людям как безусловной и абсолютной ценности, как 

равноправным социальным партнерам, с которыми необходимо выстраивать 

доброжелательные и взаимоподдерживающие отношения, дающие человеку 

радость общения и позволяющие избегать чувства одиночества; 

- к самим себе как хозяевам своей судьбы, самоопределяющимся и 

самореализующимся личностям, отвечающим за свое собственное будущее.  

Задачи Программы: 
1) реализовывать воспитательные возможности общеучрежденческих 

ключевых дел, поддерживать традиции их коллективного планирования, 

организации, проведения и анализа; 

2) использовать в воспитании детей возможности учебного занятия, 

поддерживать использование на уроках интерактивных форм занятий с 

обучающимися;  

3) организовать работу с семьями обучающихся, их родителями  

(законными представителями), направленную на совместное решение проблем 

личностного развития детей; 

4) реализовывать воспитательный потенциал руководства педагогом 

дополнительного образования вверенного ему объединения по интересам, 



19 
 

поддерживать активное участие объединения по интересам  в жизни 

Учреждения; 

5) вовлекать обучающихся  в  активное участие  в краевых, окружных, 

городских культурно-массовых мероприятиях и реализовывать  

воспитательные возможности этих  мероприятий; 

6) организовывать  разноплановую профилактическую  работу по 

безопасности жизнедеятельности с обучающимися объединения по интересам 

«Академия спорта». 

Процесс воспитания в объединении по интересам «Академия спорта» 

основывается на следующих принципах взаимодействия педагога и 

обучающихся: 

- неукоснительное соблюдение законности и прав семьи и ребенка, 

соблюдения конфиденциальности информации о ребенке и семье, приоритета 

безопасности ребенка при нахождении в учреждении; 

- ориентир на создание в  объединении по интересам «Академия спорта»  

психологически комфортной среды для каждого ребенка и взрослого, без 

которой невозможно конструктивное взаимодействие обучающихся и педагога;  

- организация основных совместных дел обучающихся и педагога как 

предмета совместной заботы и взрослых, и детей, которые бы объединяли детей 

и педагогов яркими и содержательными событиями, общими позитивными 

эмоциями и доверительными отношениями друг к другу; 

- системность, целесообразность и нешаблонность воспитания как условия 

его эффективности. 

Режим занятий по Программе включает в себя проведение  не менее 

одного воспитательного мероприятия в месяц. Общий объем учебных часов на 

реализацию программы составляет 14 часов на одну учебную группу.  

Формы и виды проводимых воспитательных мероприятий (спортивные 

состязания, праздники, состязания, турниры, беседы, мастер-классы и др.)  а 

также методы воспитательной деятельности определены в зависимости от 

особенностей реализуемой  дополнительной общеобразовательной 

(общеразвивающей) программы «Академия спорта» в соответствии с 

возрастными и психофизиологическими особенностями обучающихся. 

При выборе и разработке воспитательных мероприятий главным 

критерием является соответствие тематике и направленности проводимого 

воспитательного мероприятия основным направлениям и принципам 

воспитательной работы в учреждении, учет направленности дополнительной 

общеобразовательной  (общеразвивающей) программы «Академия спорта», по 

которой организованы занятия обучающихся, а также учет 

психофизиологических особенностей детей. 

Практическая реализация цели и задач воспитания осуществляется в 

рамках следующих направлений воспитательной работы учреждения. Каждое 

из них представлено в соответствующем модуле: «Ключевые 

общеучрежденческие дела», «Безопасность жизнедеятельности», «Краевые, 

окружные, городские культурно-массовые мероприятия», «Работа с 
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родителями», «Воспитательная деятельность в объединении по интересам 

(согласно индивидуальному плану работы  педагога дополнительного 

образования)»,  «Учебное занятие (согласно индивидуальному плану рабочей 

программы по ДООП)». 

Основные направления воспитательной работы  
Воспитательная работа в  ВСО «Русь» осуществляется по  различным 

направлениям деятельности, позволяющим охватить и развить все аспекты 

личности обучающихся.   

1. Гражданско-патриотическая направленность воспитательной 

деятельности. 
 знакомство обучающихся детей с государственной символикой России 

(Государственный гимн, герб и флаг России); 

 формирование понятий и представлений о родном крае, России, о 

народах России,  природе и национальных достояниях; 

 воспитание в детях чувства привязанности к своему дому, своим 

близким; 

 развитие чувств патриотизма, любви к Родине, стремления к миру, 

уважения к культурному наследию России, ее природе; 

2.     Культурологическая направленность воспитательной деятельности. 

Воспитание нравственных чувств и этического сознания. 
 обогащение впечатлений обучающихся об этике человеческих 

взаимоотношений как духовной ценности на основе идеалов Любви, Правды, 

Добра. 

3.  Здоровьесберегающая направленность воспитательной 

деятельности. 
 мероприятия, направленные на укрепление и охрану здоровья 

обучающихся; 

 социализацию обучающихся путем развития чувств коллективизма и 

взаимовыручки; 

 формирование представлений о культурно-гигиенических навыках и их 

развитие; 

 знакомство с основными правилами здорового образа жизни, 

формирование потребности и развитие мотивации к ведению здорового образа 

жизни, формирование устойчивых представлений о пользе и необходимости 

физического развития; 

4.  Экологическая направленность воспитательной деятельности. 
 формирование у обучающихся сознательного, положительного 

отношения к окружающей среде, убежденности в необходимости гуманного, 

бережного отношения к природе как к наивысшей национальной и 

общечеловеческой ценности; 

 развитие потребности общения с природой, интереса к познанию ее 

законов и явлений; 

5. Духовно-нравственная направленность воспитательной работы. 
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 развитие нравственных чувств обучающихся - совести, долга, веры, 

ответственности, уважения, чести, справедливости; 

 формирование нравственного облика и нравственной позиции 

обучающихся; 

 расширение интеллектуальных знаний обучающихся в области морали и 

этики, ознакомление с базовыми этическими, моральными, волевыми 

принципами; 

6. Воспитание трудолюбия, творческого отношения к учению, труду, 

жизни. 
Оценка результативности Программы  осуществляется в конце 

учебного года. В  качестве результативности выполнения Программы  

рассматриваются следующие критерии: 

1. формируемые посредством воспитательных мероприятий качества 

личности, включающие в себя морально-нравственные, ценностные и волевые 

установки, их личностное отношение к различным областям человеческой 

деятельности, собственную жизненную позицию; 

2. уровень  интеллектуального развития обучающихся, расширение их 

кругозора в направлениях деятельности, реализуемых  Программой; 

3. уровень групповой сплоченности детского коллектива, психологический 

климат в объединении по интересам; 

4. полнота освоения учебных часов, предусмотренных Программой 

воспитательной работы. 

Способом получения информации о результатах воспитания, социализации 

и саморазвития   является педагогическое наблюдение.  

Способами получения информации о состоянии совместной деятельности 

детей и взрослых являются  беседы с обучающимися и их родителями, 

педагогами,  при необходимости –  анкетирование. 

По результатам освоения Программы заполняется  лист наблюдения.  

К Программе  прилагается ежегодный календарный план воспитательной 

работы (Приложение 1). 

 

Календарный учебный график 

 

Год 

 обучения,  

№ группы 

Дата 

начала 

обучения 

по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения 

по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количест

во 

учебных 

дней 

Количест

во 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 год 

обучения, 

группы  

№№1-3 

 

 

18.09.2023 

 

 

29.05.2024 

 

 

34 

 

 

101 

 

 

202 

3 раза в 

неделю 

по 2 

часа 
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Учебно-методическое обеспечение 

 

      Успешному  взаимодействию и сотрудничеству участников образователь-

ных отношений при освоении дополнительной общеобразовательной  

(общеразвивающей) программы «Академия спорта»  способствуют  следующие  

формы  организации  образовательного процесса: 

- теоретические, практические, интегрированные учебно-тренировочные 

занятия; 

- консультации (индивидуальные и групповые); 

- соревнования (чемпионаты, спартакиады, первенства, турниры и т.п.); 

- познавательные, развлекательные, обобщающие, спортивные игры; 

- конкурсы, викторины; 

- праздники, досуговые программы. 

     Для  получения  положительных  результатов  деятельности детей разного 

уровня  развития используются  следующие  методы  и  приемы:  

 Методы обучения двигательной деятельности:   

-   целостно-конструктивный метод; 

-   расчленено - конструктивный метод; 

-   метод сопряжѐнного воздействия; 

 Методы воспитания физических качеств:  

-метод стандартно-интервального упражнения (многократное 

повторение одного и того же движения); 

- метод переменного упражнения  (постоянное изменения нагрузки за одно 

задание или тренировку); 

-  игровой метод; 

-  соревновательный метод. 

Общепедагогические методы: 

- словесные  (беседа, объяснение, дискуссия, обсуждение предложенных 

ситуаций, убеждение, внушение и др.); 

- практической работы (упражнения, эстафеты, моделирование 

соревновательных ситуаций); 

- наглядные  (демонстрация общефизических упражнений, специальных 

приемов, способов выполнения заданий и упражнений;  приспособлений для 

тренировок, наблюдение за действиями обучающихся); 

- проблемного обучения (проблемное изложение учебного материала, 

самостоятельная работа обучающихся, поиск вариантов решения проблемных 

ситуаций и задач рациональной организации тренировочного процесса). 

Основными формами проведения занятий являются тренировка и игра. 

 

Педагогические технологии 

 

Технология личностно-ориентированного обучения - 

целенаправленное формирование личности воспитанника посредством его 
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физического развития с учетом его способностей; определение уровня 

физического развития каждого воспитанника с помощью тестов и нормативов.  

Технология проблемного обучения - развитие у обучающихся 

необходимые мыслительные и физические процессы, которые позволят решать 

проблемы и преодолевать препятствия, как в учебно-тренировочном процессе, 

так и в соревновательной деятельности.  

Здоровьесберегающие технологии – способствуют снижению 

вероятности травм на учебно-тренировочных занятиях и во время 

соревновательной деятельности, способствует снижению усталости после 

значительной физической нагрузки, укреплению здоровья обучающихся и 

формированию стойкого интереса к систематическим занятиям спортом 

 

Условия реализации программы 

Материально – технические условия: 

    учебный  кабинет  

 ковер;  
 мячи  – 3 шт.; 

 насос универсальный (для накачивания спортивных мячей); 

 секундомер; 

 скакалка гимнастическая – 8 шт.; 

 гири спортивные (16, 24, 32 кг). 

  Спортивную экипировку  обеспечивают родители (законные 

представители) несовершеннолетних обучающихся: 

Минимальная экипировка состоит: из 

  борцовок; 

 синих и красных шорт, соответствующих правилам самбо; 
 синей и красной курток самбо;  

 набора поясов самбо (красного и синего цвета). 

 

Санитарно - гигиеническое обеспечение 

 

       Санитарно-гигиеническое обеспечение деятельности по реализации 

дополнительной общеобразовательной  (общеразвивающей) программы 

«Академия спорта» регламентируется Постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 

2020 года № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и  

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».       

      Сохранению и укреплению здоровья обучающихся, предотвращению 

утомляемости, повышению работоспособности и результативности 

продуктивной творческой деятельности способствуют: 

 температурный режим и освещение согласно установленным нормам; 

 проветривание учебного кабинета; 

 предупреждение утомления детей; 



24 
 

 чередование видов деятельности; 

 правильная рабочая поза и осанка ребенка; 

 соответствие спортивных тренажеров росту  обучающихся; 

 соответствие веса спортивных снарядов установленным нормативам для  

определенного возраста обучающихся. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



25 
 

Список  литературы для педагога 

 

1. Игуменов,  В.М. Спортивная борьба: Учебное пособие  / В.М. 

Игуменов, Б.А. Подливаев. –  М.: Просвещение, 1993. 

2. Настольная  книга  тренера  физкультуры / Составитель 

Б.И.Мишин. - М.: АСТ Астрель, 2013. 

3. Кулик,  Н.Г.    Совершенствование  работоспособности  борцов-

самбистов: учебное пособие / Н.Г. Кулик.  –  М: Анита Пресс, 2008.. 

4. Матвеев,  Л.П.  Теория  и  методика  физической культуры / Л.П. 

Матвеев.–  М.: ФиС, 1991. 

5. «Инновационные технологии в спортивных единоборствах».  

Материалы  IV Международной научно-практической конференции, 

посвященной памяти Е.М. Чумакова. М.; 2004г. 
 

6. Эйгминас, П.А.  Самбо: первые шаги / П.А. Эйгимас. –  М.: 

«Физкультура и спорт», 1991 . 
 

 

Список  литературы для обучающихся и родителей 

 

1. Гаткин, Е.Я.  Самбо для начинающих  / Е.Я.  Гаткин. –  М., 2005. 

2. Чумаков,  Е.М.   Сто уроков  самбо/ Под редакцией  С.Е. Табакова.  

– изд.5-е, – М.: Физкультура и спорт, 2005. 

 

 

Интернет-ресурсы 

1. http://www.eurolab.ua/encyclopedia/traumatology/48535/ – 

Медицинский портал. Травматизм, причины травматизма 

2. http://www.1st-aid.ru – Сайт «Первая помощь». 

3. http://www.allsafety.ru/first_aid/index.htm – Справочник по оказанию 

первой помощи (Школа Первой Помощи.) 

4. http://www.kchs.tomsk.gov.ru/med_pom.htm – Пособия по оказанию 

медицинской помощи. 

5. http://sambo.ru. – Всероссийская федерация самбо.  

6. http://sambo-fias.org. – Международная федерация самбо.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.eurolab.ua/encyclopedia/traumatology/48535/
http://www.1st-aid.ru/
http://www.allsafety.ru/first_aid/index.htm
http://www.kchs.tomsk.gov.ru/med_pom.htm
http://sambo.ru/
http://sambo-fias.org/
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Приложение 1 

КРАТКИЙ СЛОВАРЬ ТЕРМИНОВ САМБО 

Боковая подсечка - подсечка, в которой нога противника подбивается 

сбоку. 

Болевой - прием, вынуждающий противника признать себя побежденным 

в результате болевого ощущения, вызываемого перегибанием, вращением в 

области сустава или давлением на сухожилия или мышцы. 

Бросок - прием, выполняемый самбистом, находящимся в стойке, 

имеющий целью лишить противника опоры и вынудить падать спиной на 

ковер. 

Бросок через бедро (бросок через спину) - бросок, выполняемый за счет 

подбивания задней или боковой поверхностью таза, ног или нижней части 

туловища противника. 

Бросок через голову - бросок, выполняемый самбистом, который, падая 

назад и упираясь ногой в живот или ногу противника, перебрасывает его через 

себя. 

Бросок через грудь - бросок, выполняемый самбистом, который, падая 

назад и прогибаясь, перебрасывает противника через себя. 

Высокая стойка - самбист стоит, выпрямившись, располагая туловище 

вертикально. 

Задняя подножка - бросок, выполняемый с подставлением ноги к ногам 

(ноге) противника сзади. 

Задняя подсечка - подсечка, в которой нога противника подбивается 

сзади. 

Захват - действие руками (двумя или одной) с целью удержать или 

переместить в определенном направлении отдельные части тела противника. 

Захват одноименный - захват правой рукой правой руки или ноги 

противника, также захват левой рукой левой руки или ноги противника. 

Захват разноименный - захват правой рукой левой руки или ноги 

противника, также захват левой рукой правой руки или ноги противника. 

Захват рычагом - захват для выполнения переворачивания, при котором 

самбист захватывает из-под разноименного плеча противника за предплечье 

своей руки наложенной на его шею. 

Захват скрестный - самбист при захвате скрещивает руки или ноги 

противника. 

Захват снаружи - захват, при котором с другой стороны руки нет какой- 

либо части тела противника. 

Зацеп - действие ногой, которой самбист подбивает ногу противника, 

зажимая ее между голенью и бедром. 

Зацеп изнутри - бросок, выполняемый зацепом разноименной ноги 

противника изнутри. 
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Зацеп одноименный - бросок зацепом одноименной ноги противника 

изнутри. 

Зацеп снаружи - бросок, выполняемый зацепом разноименной ноги 

снаружи. 

Зацеп стопой - бросок, выполняемый самбистом, который зажимает 

снаружи ногу противника между голенью и стопой. 

Зацеп стопой изнутри – бросок, выполняемый зацепом стопой 

одноименной ноги противника изнутри. 

Защита - действие самбиста, имеющее целью ликвидировать попытку 

противника выполнить прием. 

Левая стойка - самбист стоит, выставив левую ногу ближе  

к противнику. 

Лежа - положение самбиста, при котором он опирается о ковер чем- 

либо, кроме ступней ног. 

Низкая стойка - самбист стоит, согнувшись, отдалив таз от противника. 

Туловище близко к горизонтальному положению. 

Обратный захват - захват, при котором самбист разворачивает руку 

(руки) локтем вверх или разворачивается спиной к голове противника. 

Ответный прием - действие самбиста, имеющее целью добиться 

победы или преимущества, в момент попытки противника провести прием. 

Отхват - бросок, при котором самбист подбивает ногу противника сзади 

задней поверхностью своей ноги. 

Переворачивание - прием, имеющий целью перевернуть противника на 

спину из положения на животе или на четвереньках, 

Передняя подножка - бросок, выполняемый с подставлением ноги к 

ногам противника спереди. 

Передняя подсечка - подсечка, в которой нога противника подбивается 

спереди. 

Подножка - бросок, выполняемый с помощью подставления ноги к 

ногам противника, чтобы вынудить его падать через подставленную ногу. 

Подсад - бросок, выполняемый с помощью поднимания вверх и в 

сторону ног противника боковой или передней частью бедра. 

Подсад голенью - бросок, выполняемый с помощью поднимания вверх и 

в сторону ноги противника передней или боковой частью голени. 

Подсечка  -     бросок, выполняемый  с помощью подбивания ноги 

противника подошвенной частью стопы. 

Подсечка изнутри - подсечка, в которой одноименная нога противника 

подбивается изнутри. 

Подхват - бросок, при выполнении которого самбист подбивает спереди 

(одноименную) ногу противника задней поверхностью своей ноги. 

Подхват изнутри -  бросок, при котором самбист подбивает 

разноименную ногу противника изнутри задней поверхностью своей ноги. 

Правая стойка - самбист стоит, выставив правую ногу ближе к 

противнику. 
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Прием - действие самбиста, имеющее целью добиться победы или 

преимущества над противником. 

Рычаг - болевой прием, выполняемый путем перегибания руки или ноги в 

суставе. 

Рычаг локтя - болевой прием перегибанием в локтевом суставе. 

Стойка - положение самбиста, при котором он стоит, касаясь ковра 

только ступнями ног. 

Техника - совокупность способов (приемов) нападения и защиты, 

применяемых самбистами для достижения победы. 

Удержание - прием, имеющий целью удержать противника в течение 

определенного времени на спине, касаясь его груди своим туловищем. 

Удержание верхом - удержание сидя на животе противника. 

Удержание поперек - удержание противника лежа поперек его груди с 

захватом дальней руки. 

Удержание со стороны головы - удержание, при котором самбист, 

прижимаясь туловищем к груди противника, располагается со стороны его 

головы (головой к ногам). 

Удержание с плеча - удержание лежа грудью на груди противника с 

захватом руками его рук (за плечи). 

Удержание сбоку - удержание сидя сбоку от противника с захватом шеи и 

ближней руки. 

Узел - болевой прием, выполняемый путем вращения согнутой руки или 

ноги в суставе. 

Узел ногой - узел в плечевом суставе, выполняемый из положения 

удержания сбоку, зацепом предплечья ближней руки ногой снизу. 

Узел поперек - узел, выполняемый самбистом, лежащим поперек 

противника и вращающим в плечевом суставе согнутую руку противника 

предплечьем вверх (супинация). 

Ущемление - болевой, прием, выполняемый путем давления лучевой 

костью в области ахиллова сухожилия. 

Фронтальная стойка - самбист стоит, расположив ноги на одинаковом 

удалении от противника. 
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Приложение 3 

 

                            ИНСТРУКЦИЯ 

по  технике  безопасности  для  обучающихся на занятиях по САМБО 

 

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 

 

1.1. К занятиям борьбой САМБО допускаются обучающиеся, прошедшие 

инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья. 

1.2. При проведении занятий по борьбе САМБО необходимо соблюдать 

правила поведения, расписание занятий, установленные режим занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий по борьбе САМБО возможно воздействие на 

обучающихся следующих опасных факторов: 

- травмы при выполнении бросков, приѐмов, без использования 

гимнастических матов, нарушение страховки и самостраховки; 

- травмы при нахождении в зоне броска другой пары; 

- недостаточный интервал и дистанция между обучающимися при 

выполнении упражнений; 

- посторонние предметы (цепочки, серьги, браслеты, часы и т. д.) 
1.4. Занятия по САМБО должны проводиться в спортивной одежде и 

спортивной обуви. 

1.5. В местах проведения занятий по САМБО должна быть медицинская 

аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для 

оказания первой помощи при травмах. 

1.6. Педагог дополнительного образования и обучающиеся обязаны 

соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения 

первичных средств пожаротушения и выходы экстренной эвакуации. 

1.7. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного 

случая обязан немедленно сообщить педагогу дополнительного образования, 

который сообщает об этом администрации МБУ ДО «Детско-юношеский центр», 

оказать первую помощь пострадавшему. 

1.8. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать правила 

борьбы, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной 

гигиены, соблюдать дисциплину, требования  педагога. 

1.9. Обучающимся запрещается употреблять спиртные напитки, 

наркотические и токсические вещества, курить. 

1.10. Лица, допустившие невыполнение или нарушение настоящей 

инструкции привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с 

правилами внутреннего распорядка и при необходимости, подвергаются 

внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда. 
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2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ 

 

2.1. На занятия обучающийся должен приходить за 10-15 минут до 

начала, чтобы успеть переодеться. 

2.2. Надеть спортивную форму (куртки САМБО, шорты) и спортивную 

обувь. Спортивная форма используется только для занятий, должна быть чистой 

и аккуратной. 

2.3. Снять кольца, браслеты, часы и другие предметы, которые могут 

причинить травму партнѐру. 

2.4. Длинные волосы должны быть убраны и завязаны любыми мягкими 

лентами. Использование заколок запрещено. 

2.5. Во время занятий ношение очков запрещено. 
2.6. Для предотвращения травм, обучающиеся должны входить в зал 

только с разрешения педагога дополнительного образования. Проверить 

борцовский ковер на отсутствие посторонних предметов. 

 

3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ 

 

3.1. Нельзя заниматься в спортивном зале без педагога дополнительного 

образования. Проводить действия на борцовском ковре и заканчивать действия 

только по его команде. При разучивании приѐмов следует внимательно слушать 

объяснение и демонстрацию приѐмов. 

3.2. Строго соблюдать правила поведения на занятиях по САМБО: 

- не разрешается соединять пальцы рук в переплет при захвате; 

- не разрешается выставлять руки для упора о ковер при падении; 
- не допускается применение запрещенных приемов; 

- нельзя допускать излишней сгонки веса, это может нанести ущерб 

здоровью; 

- нельзя тренироваться с партнером, разнящимся в весе более чем на одну 

весовую категорию; 

- избегать во время борьбы удары головой, толчков и ударов по рукам и 

ногам; 

- при падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения 

травмы. 

3.3. Особое внимание уделить страховке и самостраховке при 

выполнении упражнений (броска, болевых приемов, удержания). Все упражнения 

следует выполнять так, чтобы они были наиболее безопасны. Обеспечение 

безопасности падения партнѐра - обязанность каждого занимающегося. 

3.4. Не бросать партнера, если место, где он должен упасть, занято или в 

ближайший момент будет занято другой парой. Атакующий должен хорошо 

ориентироваться в ситуации и перед броском оценить действия других пар. 

3.5. Если партнер находится в опасном положении, выполнение 

упражнения немедленно прекратить. 
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3.6. При изучении боковых приѐмов необходимо немедленно 

прекратить проведение приѐма при подаче сигнала партнѐра о сдаче, либо 

голосом, либо неоднократным хлопком по ковру или партнѐру. 

3.7. Опоздавшие могут быть допущены к занятиям, только после 

индивидуальной разминки и разрешения педагога дополнительного 

образования. 

3.8. Во время тренировки гнев, грубость, неуважение к партнѐру - 

недопустимы. 

 

4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ 

 

4.1. При возникновении повреждений на борцовском ковре или других 

местах проведения занятий прекратить проведение занятий и сообщить 

администрации учреждения. Занятия продолжить только после устранения 

неисправности или замены спортивного оборудования. 

4.2. При появлении во время занятий боли в суставах рук, боли в 

спине, а также при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об 

этом педагогу дополнительного образования. 

4.3. При получении травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом администрации МБУ ДО «Детско-

юношеский центр» и родителям пострадавшего, при необходимости вызвать 

«скорую помощь». 

4.4. При возникновении пожара в спортивном зале не впадать в 

панику, следовать инструкциям  педагога дополнительного образования. 

Педагогу  немедленно эвакуировать обучающихся из зала через имеющиеся 

эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации МБУ ДО 

«Детско-юношеский центр»  и в пожарную часть. 

 

5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ 

 

5.1. Убрать в отведѐнное место для хранения спортивный инвентарь. 

5.2. Организованно покинуть место проведения занятий. 
5.3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь. 

5.4.  Тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
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Приложение 3 

 
ОСНОВНЫЕ КРИТЕРИИ 

ОЦЕНИВАНИЯ        ДЕЯТЕЛЬНОСТИ        ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

Демонстрировать знания о физической культуре (дифференцированный 

опрос, тест, зачет) по темам модуля программы. 

Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции 

осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической 

культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, физического 

развития и физической подготовленности). 

Качественное выполнение упражнений прикладного характера. 

 

Выполнять тестовые упражнения раздела «Гимнастика»: 

1. Наклон вперед из положения сидя. 

2. Поднимание туловища из положения лѐжа (кол-во раз за 30 сек). 

3. Комбинация из акробатических упражнений (баллы). 
4. Опорный прыжок (баллы). 

 

Выполнять тестовые упражнения раздела «Самбо»: 

1. Лазание по канату (м). 
2. Подтягивание на высокой перекладине (из виса лѐжа на 

низкой перекладине) (кол-во раз). 

3. Упражнения базовой техники Самбо (баллы). 
4. Демонстрировать упражнения по Самбо из ВФСК «ГТО». 
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Приложение 4 

 

 

Ежегодный календарный план воспитательной работы 

 объединения по интересам  «Академия спорта» 

на 2023-2024  учебный год 

 

 

Приложение в Рабочей программе 
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