
Министерство образования Саратовской области 

Государственное бюджетное общеобразовательное учреждение Саратовской области 

«Саратовская кадетская школа-интернат №1 имени Б.Н. Ерёмина» 

 

 

 

 

 

Принята на педагогическом совете, 

Протокол от _________202    г. №____ 

«Утверждаю» 

Директор ГБОУ СО «СКШ № 1 им. Б. Н. 

Ерёмина» 

______________Р. Б. Уразаев 

 

Приказ №_____ 

От «____»__________20 __ года  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

Дополнительная общеразвивающая  

программа  

«Самбо» 
Направленность: Физкультурно-спортивная 

Уровень программы: ознакомительный 

Возраст учащихся:11-17 лет 

Срок реализации 4 года  

 
 

 

 

Возраст обучающихся: 11-17 лет 

 

 

Автор- составитель: 

Педагог дополнительного образования 

Слюсарь А.О.. 

 

 

 

 

 

Саратов 

2022 г. 



Пояснительная записка 

Данная программа относится к программам спортивно-физкультурной 

направленности, способствует привлечению детей к занятиям физической 

культурой и спортом, выявлению способностей, воспитанию устойчивого 

интереса к тренировкам. 

Новизна заключается в том, что в содержание программы включены 

занятия по патриотическому воспитанию: формирование личности подростка 

происходит не только, как спортсмена, но и как гражданина своего 

Отечества. 

          Актуальность программы в том, что современные условия жизни 

общества с непрерывно растущими нервно-психическими нагрузками, 

социальными стрессами, отсутствие чётких нравственных ориентиров 

формируют ту обстановку, в контексте которой необходимо внедрение 

программы, решающей проблему оздоровления детей. Нарастающая 

напряжённость ситуации требует формирования такого подхода к здоровью, 

который включал бы в качестве основы использование внутренних 

возможностей организма, позволял бы активно управлять развитием его 

адаптационных возможностей, обеспечивая устойчивость к влияниям 

различных стресс-факторов. А также растет социальная значимость самбо, в 

нашей стране самбо - один из самых популярных и массовых видов спорта, 

коллегия Госкомспорта России признала самбо – национальным и 

приоритетным видом спорта России.  

Педагогическая целесообразность. Во все времена и для всех народов 

был закон – здоровье и качество обучения тесно взаимосвязаны. Чем крепче 

здоровье, тем продуктивнее обучение.  Занятия спортом по предлагаемой 

программе способствуют укреплению здоровья и повышению иммунитета у 

детей, что позволяет внести свою лепту в общее оздоровление нации и 



проводить работу по борьбе с негативными тенденциями по ухудшению 

здоровья молодежи, по прогрессированию асоциального поведения. 

Цель программы – создание условий для формирования активной 

жизненной позиции обучающихся, приобщение их к культуре здорового 

образа жизни в триединстве интеллекта, души и тела. 

Задачи:  

– формировать основы правильной техники самбо, стимулировать 

положительную мотивацию к физической культуре; 

- развивать и совершенствовать его физические и психомоторные 

качества, обеспечивающие высокую дееспособность;  

- совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в 

ходьбе, прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями. 

- воспитать трудолюбие, дисциплинировать, культуру общения. 

Программа рассчитана на 4 года. Возраст обучающихся – от 11 до 17 

лет. К участию в соревнованиях по самбо допускаются молодые люди с 

12лет.  

При отборе содержания, форм, методов обучения учитываются 

возрастные особенности воспитанников. При успешной реализации данной 

дополнительной образовательной программы обучающиеся могут  

приобрести необходимые знания и умения по самбо, развить 

работоспособность, сформировать самостоятельность, психологическую 

устойчивость.  

Для эффективной реализации программы занятия проводятся: 

1 год обучения – 2 раза в неделю по 2 часа. 

2 год обучения –  2 раза в неделю по 2 часа и 1 раз в неделю – 1 час. 

 



Ожидаемые результаты работы и способы их проверки. 

К концу 1 года обучения воспитанники должны знать: 

Технику безопасности на занятиях. 

Основы гигиены, правильного питания.  

Правила соревнований по данному виду спорта. 

К концу 1 года обучения воспитанники должны уметь: 

Уверено и технически правильно выполнять приёмы самбо и 

применять их на практике в учебных и соревновательных схватках. 

К концу 2 года обучения воспитанники должны знать: 

Технику безопасности на занятиях. 

Основы гигиены, правильного питания.  

Правила соревнований по данному виду спорта и более 

усовершенствованные приемы в борьбе 

К концу 2 года обучения воспитанники должны уметь: 

Иметь спортивный разряд и выступать в соревнованиях по борьбе 

самбо. 

Результатами   работы    объединения    могут    быть    организация  

праздников «Здоровья», участие в первичных  соревнованиях по самбо. 

Учебно – тематический план 1  года обучения 

№ Тема Теория Прак-

тика 

Всего 

1 Вводное  занятие. Т. Б. 4 8 12 

2 Правила проведения соревнований по самбо. 4      16 20 



3 Общеразвивающие и специально-

подготовительные упражнения. 

 40 40 

4 Стойки и передвижения в стойках.  20 20 

5 Болевые и удерживающие приёмы.  30 30 

6 Выведения из равновесия. Броски.  30 30 

7 Комбинации из бросков, болевых и др. 

технических действий. 

 40 40 

8 Учебно-тренировочные схватки  14 14 

9 Итоговое занятие  10 10 

10 Всего   216 

 

            Содержание дополнительной образовательной программы  

1 год обучения. 

Цели и задачи: изучение и применение на практике приёмов самбо, 

формирование дружеских отношений в коллективе, участие в первичных 

спортивных состязаниях (городские турниры по самбо.) 

Тема 1. Вводное  занятие.  

Теория. Техника безопасности: экипировка спортсмена, 

предупреждение травматизма, гигиена. 

Тема 2. Правила проведений соревнований по самбо. 

Теория. Права и обязанности спортсменов, судей, организация 

соревнований и т.д. 

Тема 3. Общеразвивающие и специально-подготовительные 

упражнения 

Практика. Упражнения на гибкость, увеличение амплитуды движений, 

упражнения в равновесии, упражнения для координаций движении 

(простейшие акробатические упражнения), упражнения для развития связок, 



для развития силы (с использованием своего веса, веса партнёра), 

упражнения для развития выносливости и скорости (бег, бег с ускорением, 

челночный бег), упражнения самостраховки (падение на бок, на спину и т.д.), 

упражнения на расслабление. 

Тема 4.Стойки, передвижения в стойках. 

Практика. Выполнение основных стоек (стойки и передвижения в 

них). 

Тема 5. Болевые и удерживающие приёмы. 

Практика. Болевые приёмы на руки, на ноги в положение лёжа 

(рычаги, узлы, ущемления), удержание с боку, грудью, с пиной и т.д. 

         Тема 6. Выведения из равновесия. Броски. 

Практика. Выведение из равновесия в восьми направлениях, подходы 

к броскам (подвороты), основные броски (при наличие мягкого покрытия 

спортзала). 

Тема 7. Комбинации из бросков, болевых и др. технических 

действий. 

Практика. Последовательное выполнения двух и более приёмов 

самбо, составленных из ранее изученных. 

Тема 8. Учебно-тренировочные схватки. 

Практика. Проведение схваток по правилам самбо. 

Тема 9. Итоговое занятие.  

Теория. Подведение итогов года, анализ достижений, постановка задач 

на следующий год. 

Практика. Показательные выступления. 



Оборудование: Спортивный зал с мягким или жёстким покрытием, 

экипировка спортсменов.  

Формы, методы организации занятий и подведения итогов по разделам. 

№ Тема Формы 

проведения 

Методы 

организации 

Формы 

подведения 

итогов 

1 Вводное  занятие. Т. Б. Беседа Словесный 

(рассказ, 

объяснение) 

Опрос 

2 Правила проведения 

соревнований по 

самбо. 

Традиционное 

занятие, 

тренировка 

Словесный 

(рассказ, 

объяснение) 

Тест 

3 Общеразвивающие и 

специально-

подготовительные 

упражнения. 

Традиционное 

занятие, 

тренировка, 

соревнование 

Словесный 

(рассказ, 

объяснение), 

наглядный 

(показ, 

демонстрация), 

практический 

Сдача 

нормативов 

4 Стойки и 

передвижения в 

стойках. 

Традиционное 

занятие, 

тренировка, 

соревнование 

 Словесный 

(рассказ, 

объяснение), 

наглядный 

(показ, 

демонстрация), 

практический 

Соревнования 

5 Болевые и 

удержиющие приёмы. 

Традиционное 

занятие, 

тренировка, 

соревнование 

Словесный 

(рассказ, 

объяснение), 

наглядный 

(показ, 

Соревнования  



демонстрация), 

практический  

6 Выведения из 

равновесия. Броски. 

Традиционное 

занятие, 

тренировка, 

соревнование 

Словесный 

(рассказ, 

объяснение), 

наглядный 

(показ, 

демонстрация), 

практический  

Соревнования  

7 Комбинации из 

бросков, болевых и др. 

технических действий. 

Традиционное 

занятие, 

тренировка, 

соревнование 

Словесный 

(рассказ, 

объяснение), 

наглядный 

(показ, 

демонстрация), 

практический  

Соревнования  

8 Учебно-

тренировочные 

схватки 

Традиционное 

занятие, 

тренировка, 

соревнование 

Словесный 

(рассказ, 

объяснение), 

наглядный 

(показ, 

демонстрация), 

практический  

Спарринги 

 

 

Учебно – тематический план 2 года обучения 

№ Тема Теория Прак-

тика 

Всего 

1 Вводное  занятие. Т. Б. 2     4 6 

2 Правила проведения соревнований по самбо. 4      8 12 



3 Общеразвивающие и специально-

подготовительные упражнения. 

 36 36 

4 Стойки и передвижения в стойках.  40 40 

5 Болевые и удерживающие приёмы.  40 40 

6 Выведения из равновесия. Броски.  60 60 

7 Комбинации из бросков, болевых и др. 

технических действий. 

 60 60 

8 Учебно-тренировочные схватки  60 60 

9 Итоговое занятие  10 10 

10 Всего   324 

 

Цели и задачи: изучение и применение на практике приёмов самбо, 

формирование дружеских отношений в коллективе, участие в первичных 

спортивных состязаниях (городские турниры по самбо.) 

Тема 1. Вводное  занятие.  

Теория. Техника безопасности: экипировка спортсмена, 

предупреждение травматизма, гигиена. 

Тема 2. Правила проведений соревнований по самбо. 

Теория. Права и обязанности спортсменов, судей, организация 

соревнований и т.д. 

Тема 3. Общеразвивающие и специально-подготовительные 

упражнения 

Практика. Упражнения на гибкость, увеличение амплитуды движений, 

упражнения в равновесии, упражнения для координаций движении 

(простейшие акробатические упражнения), упражнения для развития связок, 

для развития силы (с использованием своего веса, веса партнёра), 

упражнения для развития выносливости и скорости (бег, бег с ускорением, 



челночный бег), упражнения самостраховки (падение на бок, на спину и т.д.), 

упражнения на расслабление. 

Тема 4.Стойки, передвижения в стойках. 

Практика. Выполнение основных стоек (стойки и передвижения в 

них). 

Тема 5. Болевые и удерживающие приёмы. 

Практика. Болевые приёмы на руки, на ноги в положение лёжа 

(рычаги, узлы, ущемления), удержание с боку, грудью, с пиной и т.д. 

         Тема 6. Выведения из равновесия. Броски. 

Практика. Выведение из равновесия в восьми направлениях, подходы 

к броскам (подвороты), основные броски (при наличие мягкого покрытия 

спортзала). 

Тема 7. Комбинации из бросков, болевых и др. технических 

действий. 

Практика. Последовательное выполнения двух и более приёмов 

самбо, составленных из ранее изученных. 

Тема 8. Учебно-тренировочные схватки. 

Практика. Проведение схваток по упрощенным правилам самбо. 

Тема 9. Итоговое занятие.  

Теория. Подведение итогов года, анализ достижений, постановка задач 

на следующий год. 

Практика. Показательные выступления. 

Оборудование: Спортивный зал с мягким или жёстким покрытием, 

экипировка спортсменов.  



Оборудование: Спортивный зал с мягким или жёстким покрытием, 

экипировка спортсменов.  

Методическое обеспечение образовательной программы. 

Ведущие воспитательные идеи программы: 

 Спорт является одним из действенных средств воспитания человека, 

формирования у него активной жизненной позиции; 

 Идея воспитания через обучение – преобразование содержания 

обучения в средство воспитания; 

 Идея гармоничного развития личности посредством регулярных 

занятий физической культурой и спортом. 

Принципы формирования навыков: 

1. Принцип мотивации основан на понимании факта, что если у человека 

отсутствует мотивация к данной деятельности, то невозможно добиться 

хороших результатов. 

2. Принцип доступности и посильности предполагает, что учебный 

материал соответствует возрастным возможностям занимающихся, не 

вызывает непреодолимых трудностей. 

3. Принцип систематичности и последовательности требует, чтобы 

знания, умения и навыки формировались в системе, в определенном порядке 

каждый предыдущий материал логически связывался с последующим. 

4. Принцип  связи теории с практикой позволяет применять и 

контролировать полученные знания в соревновательной деятельности.         

Система «Самбо», созданная на базе народных видов борьбы и лучших 

достижений буржуазных систем самозащиты, вместе с тем органически 

отличается от всех других систем, главным образом, тем, что она основана на 

знании анатомического строения человека, на умении переходить с приема 



на прием, на знании равновесия человеческого тела, на знании «рывка» и на 

глубоком осмысливании процесса жизненной схватки. 

Занятие по самбо состоит из четырех частей - вводной, 

подготовительной, основной и заключительной. 

 В подготовительной части занятия упражнения выполняются с 

постепенно нарастающей нагрузкой. Самая высокая нагрузка приходится на 

основную часть занятия, где выполняются основные упражнения или 

приемы, а также проводятся схватки. В заключительной части занятия 

нагрузка снижается. Необходимо отметить, что выбор нагрузок 

осуществляется исходя из поставленных задач занятия. 

Формы, методы организации занятий и подведения итогов по разделам. 

 

№ Тема Формы 

проведения 

Методы 

организации 

Формы 

подведения 

итогов 

1 Вводное  занятие. Т. Б. Беседа Словесный 

(рассказ, 

объяснение) 

Опрос 

2 Правила проведения 

соревнований по 

самбо. 

Традиционное 

занятие, 

тренировка 

Словесный 

(рассказ, 

объяснение) 

Тест 

3 Общеразвивающие и 

специально-

подготовительные 

упражнения. 

Традиционное 

занятие, 

тренировка, 

соревнование 

Словесный 

(рассказ, 

объяснение), 

наглядный 

(показ, 

демонстрация), 

практический 

Сдача 

нормативов 

4 Стойки и Традиционное  Словесный 

(рассказ, 

Соревнования 



передвижения в 

стойках. 

занятие, 

тренировка, 

соревнование 

объяснение), 

наглядный 

(показ, 

демонстрация), 

практический 

5 Болевые и 

удержиющие приёмы. 

Традиционное 

занятие, 

тренировка, 

соревнование 

Словесный 

(рассказ, 

объяснение), 

наглядный 

(показ, 

демонстрация), 

практический  

Соревнования  

6 Выведения из 

равновесия. Броски. 

Традиционное 

занятие, 

тренировка, 

соревнование 

Словесный 

(рассказ, 

объяснение), 

наглядный 

(показ, 

демонстрация), 

практический  

Соревнования  

7 Комбинации из 

бросков, болевых и др. 

технических действий. 

Традиционное 

занятие, 

тренировка, 

соревнование 

Словесный 

(рассказ, 

объяснение), 

наглядный 

(показ, 

демонстрация), 

практический  

Соревнования  

8 Учебно-

тренировочные 

схватки 

Традиционное 

занятие, 

тренировка, 

соревнование 

Словесный 

(рассказ, 

объяснение), 

наглядный 

(показ, 

демонстрация), 

Спарринги 



практический  
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