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Нормативно-правовое основание проектирования 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

  

1. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 

2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 

2. Концепция развития дополнительного образования детей до 

2030г., утвержденная распоряжением Правительства РФ от 31 марта 2022 

г. № 678-р. 

3. Концепция развития детско-юношеского спорта в Российской 

Федерации до 2030 года, утвержденная распоряжением Правительства 

Российской Федерации от 20 сентября 2021г. № 2613-р; 

4. Федеральный закон Российской Федерации от 24 июля 1998 г. 

№ 124-ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской 

Федерации». 

5. Указ Президента Российской Федерации от 9 ноября 2022 г. № 

809 «Об утверждении Основ государственной политики по сохранению и 

укреплению традиционных российских духовно-нравственных ценностей». 

6. Указ Президента Российской Федерации от 9 июля 2021 г. № 

400 «О Стратегии национальной безопасности Российской Федерации». 

7. Национальный проект «Молодежь и дети», разработан в 

соответствии с Указом Президента Российской Федерации от 7 мая 2024 

года №309 «О национальных целях развития Российской Федерации на 

период до 2030 года и на перспективу до 2036 года». 

8. Приказ Министерства просвещения РФ от 22.07.2022г. № 629 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 

9. Федеральный закон от 29.12.2010 N 436-ФЗ (ред. от 18.12.2018) 

«О защите детей от информации, причиняющей вред их здоровью и 

развитию». 

10. Приказ Минтруда России от 22 сентября 2022 г. № 652н «Об 

утверждении профессионального стандарта «Педагог дополнительного 

образования детей и взрослых».  

11. Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 

12. Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.01.2021г. № 2 «Об утверждении санитарных 

правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для 

человека факторов среды обитания» 

13. Письмо Министерства образования, науки и молодежной 

политики Краснодарского края от 24.03.2020 г. № 47.01-13-6067/20 «О 



направлении методических рекомендаций» (вместе с «Методическими 

рекомендациями по проектированию дополнительных 

общеобразовательных общеразвивающих программ).  

14. Методические рекомендации по формированию механизмов 

обновления содержания, методов и технологий обучения в системе 

дополнительного образования детей (Письмо от 29.09.2023 г. №АБ-

3935/06). 

15. Распоряжение Правительства РФ от 29.05.2015 N 996-р «Об 

утверждении Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на 

период до 2025 года» 

16. Правила применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий при реализации образовательных программ, 

утвержденные постановлением Правительства Российской Федерации от 

11 октября 2023 года № 1678. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Раздел 1. «Комплекс основных характеристик образования: объем, 

содержание, планируемые результаты. 

1.1. Пояснительная записка 

Программа разработана в соответствии ФЗ №273 от 29.12.12 г. «Об 

образовании в Российской Федерации». Реализация программы 

осуществляется на основе ряда законов и нормативных документов. 

Программа «Самбо» является модифицированной дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программой физкультурно-

спортивной направленности.  

Учебный план и содержание данной программы опирается на 

материалы дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы физкультурно-спортивной направленности по самбо (одобрена 

экспертным советом Министерства образования и науки Российской 

Федерации по совершенствованию системы физического воспитания в 

образовательных организациях Российской Федерации (протокол №12 от 

26 апреля 2016 года)). 

Новизна программы заключается в использовании наиболее 

адаптированных к физкультурно-оздоровительной деятельности средств и 

методов спортивной подготовки, применяемых при обучении самбо, в 

целях сохранения здоровья, разносторонней физической подготовки 

учащихся, повышения мотивации к обучению и физическому развитию, 

формированию навыков самостоятельной физкультурно-оздоровительной 

деятельности.  

В программе определены ценностные ориентиры, личностные, 

метапредметные и предметные результаты освоения вида спорта самбо. 

Программа «Самбо» использует современные технологии 

преподавания, связанные с применением информационно-

коммуникативных технологий и мультимедийных программ. В ней 

реализуется личностно-ориентированный подход к физическому 

воспитанию, так как программа создаёт условия для индивидуализации 

учебно-тренировочного процесса на основе регулирования интенсивности 

физических нагрузок в соответствии с уровнем физического развития и 

особенностями личности (развития волевых качеств, устойчивости 

психики и т.п.) учащихся. 

Актуальность программы состоит в том, что программа 

способствует раскрытию способностей каждого отдельно взятого 

учащегося посредством занятий вида спорта самбо. Она способствует 

сохранению физического и психического здоровья учащегося, их 

успешности, адаптации в обществе; формированию устойчивой привычки 

к здоровому образу жизни. 

В программе уделяется большое внимание патриотическому, 

гражданскому воспитанию средствами самбо на основе Концепции 

духовно-нравственного воспитания и развития личности гражданина 

России.  



В настоящее время приходится констатировать, что за время 

обучения в школе число здоровых учащихся сокращается и увеличивается 

число хронически больных детей и количество детей «группы риска». 

Наиболее типичны для детей нарушения опорно-двигательного аппарата: 

осанки и стоп, различные формы сколиоза, органов зрения, а также 

негармоническое физическое развитие.  

 Поэтому один из путей выхода из ситуации - разработка программ, 

способствующих укреплению здоровья учащихся, развитию двигательной 

активности, внедрению комплекса оздоровительных мероприятий. 

Программа «Самбо» в значительной степени поможет восполнить 

недостаток движения, а также предупредить умственное переутомление и 

повысить общую работоспособность учащихся. Поэтому данная 

программа необходима и востребована, социальнозначима.  

Педагогическая целесообразность программы обусловлена 

необходимостью вовлечения учащихся в социально-активные формы 

деятельности, а именно в общефизическую подготовку, включающую 

самостоятельную и групповую учебно-тренировочную деятельность, а 

также участие учащихся в различных физкультурно-оздоровительных и 

спортивно-массовых мероприятиях. Такая деятельность обеспечивает не 

только удовлетворение потребности детей в активных формах 

познавательной деятельности: получение детьми знаний, умений и 

навыков в области вида спорта самбо, ознакомление с принципами 

здорового образа жизни, основами гигиены, но и удовлетворение 

потребности в двигательной активности и организации содержательного 

досуга. 

Отличительной особенностью программы «Самбо» является то, 

что она направлена не только на получение учащимися образовательных 

знаний, умений и навыков по виду спорта самбо, а обеспечивает 

удовлетворение потребности детей в различных формах познавательной 

деятельности и двигательной активности через физические упражнения и 

подвижные и спортивные игры.  

Особенность данной программы заключается в том, что она дает 

возможность всем учащимся, независимо от уровня физической 

подготовки и природной комплекции, без какой-либо предварительной 

подготовки получить простейшие навыки техники и тактики вида спорта 

самбо, обучиться приемам страховки и самостраховки. 

Самозащита без оружия — это система философии справедливости, 

сдержанной силы, разумной социальной стабильности и 

жизнеспособности. 

Программа «Самбо» может рассматриваться как одна из ступеней 

по формированию культуры здоровья и способствует повышению 

эффективности воспитательной деятельности в системе дополнительного 

образования, физической культуры и спорта, развивает формы включения 

учащихся в физкультурно-спортивную, игровую деятельность. 



Содержание Программы группируется вокруг базовых 

национальных ценностей: истории создания самозащиты без оружия, 

героизации выдающихся соотечественников, уникальном комплексе 

физического воспитания, что позволит сформировать у учащихся 

патриотические ценности, культуру здорового образа жизни. Программа 

будет способствовать физическому развитию подрастающего поколения, 

их готовности к защите Родины.  

Программа направлена на социально-экономическое развитие 

региона и муниципалитета в смысле формирования физически активной и 

развитой личности. Физическое развитие является одним из важнейших 

показателей социально-экономического благополучия общества. Особенно 

важно состояние физическое и спортивное развития детей, поскольку дети 

составляют важнейший резерв страны, региона, муниципалитета, который 

будет определять уровень их экономического и духовного развития, 

состояние спорта, науки и культуры. 

Динской район по своей экономической характеристике считается 

промышленно-аграрным. Он характеризуется как динамично 

развивающаяся территория с высоким промышленным, транспортно–

логистическим и инновационным потенциалом.  

 В нашем районе востребованы самые разнообразные профессии: 

сельскохозяйственного и промышленного сектора, спорта, образования, 

медицины, культуры, транспорта и многие другие.  

Программа поможет учащимся познакомиться с профессиями 

спортивной индустрии, ориентируя их на будущую профессию, связанную 

со спортивной, физкультурно-оздоровительной деятельностью или 

службой в государственных силовых структурах. 

Адресат программы. Реализация дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы физкультурно-

спортивной направленности «Самбо» предполагает контингент 

обучающихся в возрасте от 11 до 14 лет. 

К занятиям допускаются все учащиеся, независимо от уровня 

физического развития и физической подготовленности, без какой-либо 

предварительной подготовки и не имеющие медицинских 

противопоказаний к занятиям физической культурой и спортом. На 

занятиях осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная 

работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку 

оздоровительной направленности получение простейших навыков техники 

и тактики вида спорта самбо с учетом возрастных и психофизиологических 

особенностей учащихся, обучение приемам страховки и самостраховки, 

умению правильно падать.  

Уровень программы: ознакомительный 

Форма обучения: очная 

Срок реализации программы: 1 год 

Объем программы: 136 часов, 34 недели 

Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий 



Количество занятий в неделю возможен в 2-х вариантах– два раза в неделю 

по два академических часа; 4 раза в неделю по 1 академическому часу. 

Продолжительность академического часа – 40 минут. 

Формы занятий: по программе предусматривается проведение 

разнообразных форм занятий: теоретические, практические, 

комбинированные (совмещение теории и практики), беседы, опросы, игры, 

интерактивные, участие в физкультурно-оздоровительных и спортивно-

массовых мероприятиях, зачёты. 

Программа «Самбо» предусматривает следующие формы 

организации учебно-тренировочных занятий и формы организации 

учебной деятельности:  

- теоретические (лекции, семинары, консультации, тренинги, 

экскурсии и др.);  

- практические (общая физическая, специальная, техническая, 

тактическая и психологическая подготовки, мастер-классы, 

соревновательная деятельность и др.);  

- индивидуальные, групповые, фронтальные. 

Особенностями организации образовательного процесса по 

программе «Самбо» является сочетание тренировочных занятий с 

выступлениями на физкультурно-оздоровительных и спортивно-массовых 

мероприятиях, на которых учащиеся имеют возможность проявить себя, 

презентовать достигнутый технический уровень ведения спортивных 

состязаний. 

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.  

Программа предусматривает знакомство с историей, теорией и 

практическими приёмами борьбы, овладение базовыми элементами 

спортивной техники, приобретение специальных умений и навыков, 

необходимых для самообороны. 

Организация образовательного процесса предполагает 

использование форм и методов обучения, адекватных возрастным 

возможностям учащихся. 

Программа разработана на основе следующих принципов: 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от 

индивидуальных особенностей учащихся вариативность программного 

материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием 

тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение 

определенной педагогической задачи. 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь 

содержания учебной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного 

процесса: физической, технической, тактической, теоретической 

подготовки; восстановительных мероприятий. 



Принцип доступности и индивидуализации (учет возрастных и 

индивидуальных особенностей в освоении учебного материала, 

регулярность занятий, чередование нагрузок и отдыха). 

Принцип наглядности (создание правильного представления 

(наглядного образа) на основе зрительного, слухового, тактильного и 

мышечного восприятия) и другие. 

1.2. Цель и задачи программы 

Цель программы: формирование у обучающихся устойчивых 

мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, 

целостном развитии физических и психических качеств, сильных духом и 

дисциплинированных людей, умеющих постоять за себя и других, через 

освоение знаний и умений вида борьбы самбо.  

Задачи:   

Образовательные:  

научить правилам техники безопасности на учебно-тренировочных 

занятиях; 

- обучить базовым приемам, элементам техники и тактики борьбы 

самбо;   

- познакомить с историей возникновения и развития самбо;  

-дать возможность проявить себя в спортивно-массовых и 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях; 

- обучить безопасному падению и самостраховке; 

Развивающие:  

 - развитие умения вести диалог, сотрудничать; 

- развитие эстетических качеств (красивая осанка, культура 

движений). 

- развить мотивацию к познанию и самосовершенствованию, 

сформировать потребность к регулярным занятиям спортом; 

Воспитательные:  

- воспитание интереса детей к регулярным занятиям спортом; 

- воспитание умений соревноваться индивидуально (физическая и 

техническая подготовка) и в коллективе (подвижные игры) 

- воспитание самоорганизованности, дисциплины. 

- развивать морально-волевые качества, смелость и решительность; 

1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Учебный план 
Таблица №1 

№  

п/п 

Название раздела, темы  

Всего 

Количество часов Форма 

аттестации/ 

контроля 
Теория Практика 

1 Вводное занятие. 

Теоретическая подготовка  

12 12  опрос 

2 Практическая подготовка  84 10 74 выполнение 

упражнений 

3 Техническая подготовка  38 8 30 выполнение 

упражнений 

4 Итоговое занятие. 2  2 выполнение 



Тестирование  комплекса 

контрольных 

упражнений. 

 

ИТОГО: 136 30 106  

 

Содержание учебного плана 

Раздел 1. Вводное занятие. Теоретическая подготовка. 

Теоретическая часть. Техника безопасности и профилактики 

травматизма на занятиях по изучению элементов Самбо. 

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 понятия о гигиене. 

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).  

Физическая культура и спорт в России. Спортивная борьба.  

Физическая культура и спорт - эффективное средство воспитания 

подрастающего поколения. Самбо национальный вид спорта. Зарождение 

Самбо в России. Самбо и ее лучшие представители — В.С. Ощепков, В.А. 

Спиридонов, А.А. Харлампиев, 131 Е.М. Чумаков. Развитие Самбо в 

России. Самбисты – герои Великой Отечественной войны. Успехи 

российских самбистов на международной арене.  

Основы техники и элементов Самбо.  

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.  

Краткие сведения о физиологических основах тренировки.  

Понятие об общей и специальной физической подготовке. 

Специальная психическая подготовка и ее значение для занятий борьбой. 

Содержание общей физической подготовки борца. Мышечная 

деятельность как необходимое условие физического развития. Понятие 

«навык», стадии его формирования. Тренировка как основа формирования 

двигательных навыков. Значение дыхания для жизнедеятельности 

организма.  

Форма аттестации: опрос 

 

Раздел 2. Практическая подготовка. 



Теория: -Основные правила упражнений для мышц и суставов туловища и 

шеи. Особенности и разновидности выполнения упражнений. Инструктаж 

по Т.Б. 

Практика: Общеподготовительные упражнения.  

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.  

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, выполняемые ногами: поднимание, переставление, пе- 

редвижение или перекатывание.  

Упражнения в положении лежа на ковре: на спине - перекладывание, 

выжимание, перекатывание, поднимание, переставление.  

Упражнения в положении на «борцовском мосту».  

Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.).  

Упражнения с самбистским поясом (скакалкой).  

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); кувырок- полет.  

Перевороты: боком-влево, вправо (колесо); медленный - вперед, 

наза. 

Специально-подготовительные упражнения.  

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.  

Падение с опорой на ноги.  

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 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, и прыжком вернуться 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.  

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).  

Падение с приземлением на туловище. Падение на бок. Группировки 

на боку. Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз.  

Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении 

группировки.  

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).  

Защита от падения партнера сверху.  

Специально-подготовительные упражнения для бросков. 

 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.  

Упражнения для бросков захватом ног (ноги).  



Упражнения для подножек.  

Упражнения для подсечки.  

Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы.  

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).  

Упражнения для бросков через голову. Кувырок назад из положения 

стоя на одной ноге.  

Упражнения для бросков через спину. Поворот кругом со 

скрещиванием ног, то же перешагивая через свою ногу.  

Упражнения для бросков прогибом. Падение назад с поворотом 

грудью к ковру. Бросок мяча через себя в падении назад (то же с 

попаданием в цель).  

Специально-подготовительные упражнения с поясом. Имитация 

подворотов для различных бросков: передней подножки, подсечек, 

подхватов и др.  

Специально-подготовительные упражнения для технических 

действий в положении лежа. Упражнения для удержаний. «Выседы» в 

одну и прыжком переход в другую сторону. Упор грудью в набивной мяч - 

перемещение ног по кругу. Все виды переворачивания партнера из 

положения упора или лежа.  

Для ухода от удержаний. Перевороты с «борцовского моста» 

забеганием. Перетаскивание через себя гири, набивного мяча, манекена. 

Поворот со спины на живот: перекатом, через мост, переворотом через 

голову. Из положения лежа - махом ногами выйти в положение сидя.  

Упражнения специальной физической подготовки.  

Учебные схватки для совершенствования физических качеств. Сила: 

Учебные схватки с более сильным противником, игровые схватки, схватки 

на броски с падением, схватки с выполнением приемов в направлении 

передвижения противника, схватки на сохранение статической позы 

(положения борца), схватки на дифференцирование.  

Выносливость: длительные схватки оптимальной интенсивности, 

схватки с несколькими противниками подряд, схватки на утомление 

противника, схватки с задачей «отдохнуть», схватки с задачей добиться 

победы в наиболее краткий промежуток времени.  

Быстрота: схватки с опережением, схватки с форой, схватки с более 

легким противником, схватки спуртами, схватки с противодействием 

усилиям противника, схватки на снижение быстроты движений 

противника.  

Гибкость: схватки на выполнение бросков с максимальной 

амплитудой, схватки на болевые приемы и другие.  

Ловкость: схватки на различных коврах (по мягкости, размеру, цвету, 

покрышке, ровности, скользкости и др.), схватки при различном 

освещении (ярком, в темноте, с завязанными глазами и др.), схватки с 



подсказками и без подсказок тренера, схватки с партнерами, различными 

по телосложению, по физическому развитию.  

Подвижные игры: игры в блокирующие захваты, игры в атакующие 

захваты, игры в теснения, игры в дебюты. Спортивные игры: футбол, 

регби, баскетбол.  

Форма аттестации: выполнение упражнений. 

Раздел 3. Техническая подготовка. 

Теория: -Основные правила и техника безопасности бросков и приемов. 

Особенности и разновидности выполнения упражнений. Инструктаж по 

Т.Б. 

Практика: 

Выведение из равновесия рывком партнёра, стоящего на колене 

(коленях). Выведение из равновесия толчком партнёра, стоящего на колене 

(коленях). Задняя подножка захватом руки и туловища. Передняя 

подножка с захватом руки и туловища. Боковая подсечка под 

выставленную ногу. Передняя подсечка встающему сопернику. Зацеп 

голенью изнутри.  

Бросок через голову захватом шеи и руки с упором голенью в живот. 

Обхват снаружи. Бросок через бедро с захватом пояса. Бросок через спину 

захватом руки на плечо. Бросок захватом одноименной голени изнутри. 

Бросок захватом разноимённой голени снаружи. Бросок захватом ног 

разводя в стороны. Имитация броска через грудь как контрприём от 

удержания сбоку. Активные и пассивные защиты от изученных бросков.  

Удержание сбоку захватом шеи и руки. Удержание верхом захватом 

шеи и руки. Удержание со стороны головы захватом шеи и руки. 

Удержание со стороны ног обхватом туловища. Удержание поперек 

захватом руки.  

Болевой приём рычаг локтя через бедро после удержания сбоку. 

Болевой приём рычаг локтя после удержания сбоку захватом руки на ключ. 

Болевой приём узел плеча (заправляя руку в подколенный сгиб) после 

удержания сбоку. Ущемление ахиллова сухожилия захватом голени под 

плечо. Переворачивания захватом рук сбоку, рычагом, ключом. Активные 

и пассивные защиты от технических действий в положении лёжа.  

Выведение из равновесия рывком захватом руки и шеи. Выведение из 

равновесия толчком встающего соперника. Задняя подножка захватом 

руки и шеи. Передняя подножка захватом пояса. Боковая подсечка 

встающему с колен противнику. Передняя подсечка в колено. Зацеп 

голенью снаружи.  

Бросок через голову захватом пояса на спине и с упором голенью в 

живот. Обхват изнутри с захватом ноги. Бросок через бедро захватом пояса 

через разноименное плечо. Бросок через спину захватом руки и отворота. 

Бросок захватом одноименной пятки изнутри. Бросок рывком за пятку с 

упором в колено изнутри. Бросок обратным захватом ног. Бросок через 

грудь садясь. Активные и пассивные защиты от изученных бросков.  



Удержание сбоку захватом туловища и руки. Удержание верхом с 

захватом рук. Удержание со стороны головы с обхватом туловища. 

Удержание со стороны ног захватом туловища и руки. Удержание поперек 

захватом пояса и отворота куртки. Болевой приём рычаг локтя внутрь 

противнику лежащему на груди. Болевой приём рычаг локтя от удержания 

верхом. Болевой приём узел плеча поперёк. Разъединение сцепленных рук 

захватом в сгиб локтя. Ущемление ахиллова сухожилия упором стопой в 

подколенный сгиб ноги противника. Рычаг колена захватом голени 

руками. Переворачивания захватом ноги, захватом руки и шеи. Активные и 

пассивные защиты от технический действий в положении лёжа. 

Форма аттестации: выполнение упражнений. 

Раздел 4. Итоговое занятие. Тестирование   

Форма аттестации/контроля: Выполнение комплекса контрольных 

упражнений. 

 

1.4. Планируемые результаты 

Программа предусматривает достижение следующих результатов: 

Предметные: 

- будут знать базовые приемы, элементы техники и тактики борьбы самбо: 

броски, переворачивания, удержания;   

- будет сформировано учение применять технику безопасного падения и 

самостраховки; 

Метапредметные: 

Познавательные: 

По итогам обучения у детей будут развиты: 

- двигательные качества на основе общей физической подготовки;   

- стойкое желание и мотивацию к регулярным занятиям спортом;  

- навыки организации активного досуга с элементами подвижных игр; 

Регулятивные: 

- будут уметь организовывать свою деятельность в соответствии с 

поставленной задачей, 

- будут уметь вести диалог со сверстниками и взрослыми,  

- сотрудничают в группе со сверстниками.   

Коммуникативные: 

- будут владеть культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и 

открытой форме;  

- будут владеть умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

Личностные результаты:  

- будет сформировано положительное отношение к обществу 

(общительность, доброжелательность) 

- будут владеть навыками выполнения разнообразных физических 

упражнений, а также умением применять их в игровой и соревновательной 

деятельности; 



- проявятся физические способности (качества) при выполнении тестовых 

упражнений по физической подготовке; 

 

1.5. Воспитательная  работа 

Цель, задачи и целевые ориентиры воспитания детей 

Воспитательный процесс неразрывно связан с предметной областью 

программы и направлен на формирование интеллектуально-развитой, 

духовно-богатой личности, формирование уважения и любви к своей 

Родине. 

Воспитание рассматривается в современной научной литературе как 

социальное взаимодействие педагога и воспитанника, ориентированное на 

сознательное овладение детьми социальным и духовным опытом, 

формирование у них социально-значимых ценностей и социально-

адекватных прием овповедения.  

Воспитательная работа с учащимися направлена на воспитание 

гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и 

сознательной личности. 

 На первом этапе работы с группой перед педагогами стоит задача 

привить интерес к занятиям спортом, сдружить детей, добиться 

добросовестного и полноценного выполнения заданий тренера. Важным 

методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена 

– выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение 

может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности педагога и 

коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых 

педагогических требований и соответствовать действительным заслугам 

обучающегося. Спортивный коллектив является важным фактором 

нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе 

спортсмен развивается всесторонне - нравственно, умственно и физически, 

здесь возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к 

своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными 

коллективами. Педагогу необходимо знать межличностные отношения в 

коллективе, деловое взаимодействие, гражданское взаимодействие и уметь 

регулировать эти отношения. При решении задач сплочения спортивного 

коллектива и воспитания чувства коллективизма целесообразно 

использовать проведение совместных мероприятий: тренингов, походов, 

экскурсий, тематических вечеров, вечеров отдыха и художественной 

самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной 

деятельности. 

Цель: создание благоприятных педагогических условий для 

развития личности, самоутверждение каждого обучающегося; 

развитие личности обучающихся, обладающей следующей совокупностью 

качеств: 

-  патриотизм; 

-  базовые духовно-нравственные ценности; 

-  социокультурная толерантность и коммуникативная компетентность; 



-  уважение и стремление к сохранению и развитию истории и традиций 

страны, своего народа. 

Задачи:  

-  формирование у учащихся осознанной гражданской позиции; 

-  развить умение ориентироваться в мире спортивных профессий,  

-  воспитать высоконравственного, здорового, компетентного гражданина  

   России,  

-  формировать представление учащихся об основных правилах поведения  

   в обществе,  

-  ознакомить учащихся с общечеловеческими ценностями, с социальными  

   нормами поведения; 

- развивать осознание здоровья, как одной из главных жизненных   

  ценностей; 

- воспитать потребность в здоровом образе жизни. 

Основным в воспитательной работе является содействие 

саморазвитию личности, реализации творческого потенциала ребенка, 

обеспечение активной социальной адаптации, создание необходимых и 

достаточных условий для активизации усилий обучающихся по 

преодолению собственных проблем. 

Воспитательная работа осуществляется как в процессе учебных 

занятий, так и в процессе подготовки и участия детей в массовых 

мероприятиях. В течение всего года ведется работа по формированию 

сознательного и добросовестного отношения к занятиям, привитию 

организованности, трудолюбия и дисциплины. В работе с учащимися 

применяется широкий круг средств и методов воспитания: личный пример 

и педагогическое мастерство педагога; высокая организация учебного 

процесса; атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, сотрудничества; 

дружный коллектив; система морального стимулирования.  

Целевые ориентиры воспитания 

- российской гражданской принадлежности (идентичности), 

сознания единства с народом России и Российским государством в его 

тысячелетней истории и в современности, в настоящем, прошлом и 

будущем, 

-  российского национального исторического сознания на основе 

исторического просвещения, знания истории России, сохранения памяти 

предков; 

- уважения прав, свобод и обязанностей гражданина России, 

неприятия любой дискриминации людей по социальным, национальным, 

расовым, религиозным признакам, проявлений экстремизма, терроризма, 

коррупции, антигосударственной деятельности;  

- опыта гражданского участия на основе уважения российского 

закона и правопорядка;  

- понимания ценности жизни, здоровья и здорового образа 

жизни; безопасного поведения; культуры самоконтроля своего 



физического состояния; стремления к соблюдению норм спортивной 

этики;  

- уважения к старшим, наставникам; дисциплинированности, 

трудолюбия, воли, ответственности; сознания ценности физической 

культуры, эстетики спорта;  

- интереса к спортивным достижениям и традициям, к истории 

российского и мирового спорта и спортивных достижений; стремления к 

командному взаимодействию, к общей победе; 

Формы и методы воспитания. 

Основной формой воспитания и обучения детей в системе 

дополнительного образования является учебное занятие. В ходе учебных 

занятий в соответствии с предметным и метапредметным содержанием 

программ обучающиеся: усваивают информацию, имеющую 

воспитательное значение; получают опыт деятельности, в которой 

формируются, проявляются и утверждаются ценностные, нравственные 

ориентации; осознают себя способными к нравственному выбору; 

участвуют в освоении и формировании среды своего личностного 

развития, творческой самореализации.  

Практические занятия детей (тренировки, подготовки к 

соревнованиям и др.) способствует усвоению и применению правил 

поведения и коммуникации, формированию позитивного и 

конструктивного отношения к событиям, в которых они участвуют, к 

членам своего коллектива. 

В коллективных играх проявляются и развиваются личностные 

качества: эмоциональность, активность. Нацеленность на успех, 

готовность к командной деятельности и взаимопомощи. 

Итоговые мероприятия: выполнение контрольных упражнений в 

форме тестирования, контрольные игры и соревновательная деятельность 

– способствуют закреплению ситуации успеха. Развивают рефлексивные 

и коммуникативные умения, ответственность, благоприятно 

воздействуют на эмоциональную сферу детей. 

В воспитательной деятельности с детьми по программе 

используются методы воспитания: 

 - метод убеждения (рассказ, разъяснение, внушение),  

- метод положительного примера (педагога и других взрослых, 

детей);  

- метод упражнений (приучения);  

- методы одобрения и осуждения поведения детей, педагогического 

требования (с учётом преимущественного права на воспитание детей их 

родителей (законных представителей), индивидуальных и возрастных 

особенностей детей младшего, среднего и старшего школьного возраста, 

стимулирования, поощрения (индивидуального и публичного); 

- метод переключения в деятельности;  



- методы руководства и самовоспитания, развития самоконтроля и 

самооценки детей в воспитании; методы воспитания воздействием группы, 

в коллективе. 

Условия воспитания и анализ результатов. 

В рамках реализации программы создается ситуация успеха для 

каждого обучающегося, где каждый задействован в коллективной и 

индивидуальной работе, а результат деятельности успешен даже в случаях, 

когда творческий потенциал ребёнка значительно занижен.  

В процессе реализации дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы «Самбо» уделяется внимание развитию 

основных физических качеств   и духовно – нравственному воспитанию 

обучающихся. Это обусловлено стремлением передать подрастающему 

поколению культуру физического воспитания и духовно-нравственной 

жизни, систему нравственных ценностей, как одного из условий 

сохранения и развития человека, общества. Занятия направлены на 

раскрытие потенциала каждого учащегося, выявить индивидуальные 

способности к определённым видам спорта.   В основе занятий лежит 

гармоничное развитие всех двигательных качеств и функций организма. 

Занятия формируют у учащихся стремление к заботе о своём здоровье и 

здоровье окружающих людей; способность к готовности брать на себя 

ответственность за достижение общих целей; настойчивости, 

последовательности и принципиальности; воли, упорства, 

дисциплинированности. 

Воспитательный процесс осуществляется в соответствии с 

приоритетными направлениями в процессе учебной деятельности, а также 

при участии в различных мероприятиях в учреждении.  

Анализ результатов воспитания проводится в процессе 

педагогического наблюдения за поведением учащихся, их общением, 

отношениями друг с другом, в коллективе, их отношением к педагогам, к 

выполнению своих заданий по программе. 

 Анализ результатов осуществляется через оценку соревнований, так 

как участие ребенка в индивидуальных конкурсах неизбежно отражают его 

индивидуальные потребности и личные качества. 

Косвенная оценка результатов воспитания, достижения целевых 

ориентиров воспитания по программе проводится путём опросов 

родителей в процессе реализации программы (отзывы родителей в системе 

навигатор).  

Направления воспитательной деятельности и их содержание   

Гражданское и патриотическое воспитание: формирование 

у детей российской идентичности, уважения к обществу, государству, 

принятым в семье и обществе духовно-нравственным, социокультурным 

ценностям, создание условий для воспитания у детей активной 

гражданской позиции, гражданской ответственности, основанной на 

традиционных культурных, духовных и нравственных ценностях 

российского общества; 



формирование мотивов, нравственных и смысловых установок 

личности, позволяющих противостоять негативным социальным явлениям. 

Формирование ответственного отношения к своему здоровью 

и потребности в здоровом образе жизни: привитие культуры безопасной 

жизнедеятельности, профилактика вредных привычек; формирование 

в детской среде системы мотивации к активному и здоровому образу 

жизни, занятиям спортом, развитие культуры здорового питания 

и трезвости. 

Трудовое воспитание и профессиональное самоопределение: 

воспитание у детей уважения к труду, людям труда, трудовым 

достижениям; формирование у детей добросовестного, ответственного 

и творческого отношения к разным видам трудовой деятельности; 

развитие умения работать совместно с другими, действовать 

самостоятельно, активно и ответственно, мобилизуя необходимые 

ресурсы, правильно оценивая смысл и последствия своих действий. 

Экологическое воспитание: становление и развитие у ребенка 

экологической культуры, бережного отношения к родной земле; 

 формирование экологической картины мира, развитие у детей стремления 

беречь и охранять природу; воспитание чувства ответственности за 

состояние природных ресурсов и разумное взаимодействие с ними. 

Воспитание семейных ценностей, работа с родителями:  создание 

условий для психолого-педагогического просвещения родителей, 

взаимодействия педагогов с родителями в интересах самореализации детей 

в учреждении дополнительного образования; воспитание уважения 

к семье. 

 

Календарный план воспитательной работы 

План с датами проведения воспитательных мероприятий 

прикладывается к программе после утверждения расписания занятий. 
Таблица №2 

№ 

п/п 

Направления воспитательной работы Воспитательное мероприятие Сроки  

1 Информационно -  познавательная. 

Просмотр документального фильма 

Просмотр фильма «Чистая 

победа» 

Октябрь 

2 Игровая, соревновательная деятельность 

 

Эстафеты: «Я – Спортсмен, Я - 

Чемпион, Я- Личность!»  

Январь 

3 Игровая, соревновательная деятельность 

 

Интеллектуальная викторина 

«Знатоки самбо».  

Апрель 

 

Раздел № 2 «Комплекс организационно-педагогических условий, 

включающих формы аттестации». 

 

2.1. Календарный учебный график программы 

Дата начала и окончания учебного периода – с 02.09.2025 г. по 31.05.2026  

Количество учебных недель – 34 

 



Сроки проведения контрольных процедур 

Таблица№ 3 

Аттестация/конт

роль 

Срок проведения  

Входная 

диагностика  

Первое занятие учебного периода 

Текущий контроль В конце изучения раздела 

Итоговая 

аттестация 

Последнее занятие учебного периода 

 

 

Место проведения: ГКОУ КК «Кубанский казачий кадетский корпус 

имени дважды Героя труда Кубани атамана И.В. Безуглого» 

Время проведения: согласно расписанию. 

 

 Календарный учебный график 
 Таблица 4. 

 

 

№

п/п 

Календарные 

даты 

Р
аз

д
ел

 

Тема занятия Кол-

во 

часов 

Форма 

занятия 

Форма 

контроля 

план факт 

 

1 

1 неделя  1 Водное занятие. ТБ на 

занятиях Самбо. Правила 

поведения. 

Основные положения 

самбиста 

2 теория 

 

 

 

2 

 

1 неделя  1 Зарождение Самбо. 

Развитие Самбо в 

России. Понятие о 

технике Самбо. 

2 Комбиниро

ванное 

 

3 2 неделя  

 

1 Просмотр фильма 

«Чистая победа» 

2 Комбиниро

ванное 

 

4 

 

2 неделя  

 

1 Основные понятия о 

приемах, комбинациях, 

контрприемах. 

Классификация и 

терминология борьбы 

Самбо. 

2 Комбиниро

ванное 

 

5 

 

3 неделя  

 

1 Тренировка как основа 

формирования навыков. 

Мышечная активность, 

дыхание. 

2 Комбиниро

ванное 

 

6 3 неделя  

 

1 Техника безопасности и 

профилактика 

травматизма на занятиях. 

Понятие техники  Самбо, 

ОРУ 

2 Беседа опрос 



7 4 неделя  

 

2 Падения техника, ОРУ, 

удержание сбоку 

захватом шеи и руки, 

выведение из равновесия 

партнера на коленях 

2 Тренировка  

8 4 неделя  

 

2 Приемы самостраховки: 

на спину через партнера; 

на бок. Отработка  

Задней подножки. 

2 Тренировка  

9 5 неделя  

 

2 Выведение из 

равновесия: толчком, 

скручиванием. 

Удержание верхом. 

Задняя подножка 

2 Тренировка  

10 5 неделя  

 

2 Выведение из 

равновесия: захватом 

руки и одноименной 

голени изнутри. 

Удержание со стороны 

головы, контр прием 

задней подножке 

2 Тренировка  

11 6 неделя  

 

2 Выведение из 

равновесия: задней 

подножкой; с захватом 

ноги. Эстафеты.   

2 Тренировка  

12 6 неделя  

 

2 ОРУ, удержание со 

стороны головы, 

учебные схватки, 

передняя подножка с 

захватом руки и 

туловища. 

2 Тренировка  

13 7 неделя  

 

2 Передняя подножка с 

захватом руки и 

туловища. Учебные 

схватки , подвижные 

игры, ОФП 

2 Тренировка  

14 7 неделя  

 

2 ОРУ, Удержания 

поперек. Уходы от 

удержания, подвижные 

игры, ОФП  

2 Тренировка  

15 8 неделя  

 

2 ОРУ, учебные схватки, 

подвижные игры, ОФП. 

Боковая подсечка под 

выставленную ногу 

2 Тренировка  

16 8 неделя  

 

2 Удержания верхом. 

Уходы от удержания. 

Переворачивание 

партнера. Игры-задания. 

2 Тренировка  

17 9 неделя  

 

2 Режим питания и 

питьевой режим. 

Боковая подсечка под 

выставленную ногу, 

2 Тренировка  



переподсечка 

18 9 неделя  

 

2 Переворачивание 

партнера стоящего в 

упоре на руках и коленях 

захватом рук сбоку. 

Игры-задания 

 

2 Тренировка  

19 10 неделя  

 

2 Активные и пассивные 

защиты от 

переворачивания. 

Освоение болевых 

приемов. 

2 Тренировка  

20 10 неделя  

 

2 Переворачивание 

партнера стоящего в 

упоре на руках и коленях 

рычагом. 

2 Тренировка  

21 11 неделя  

 

2 Активные и пассивные 

защиты от 

переворачивания. Зацеп 

голенью изнутри 

2 Тренировка  

22 11 неделя  

 

2 ОРУ, контр –прием 

против Зацепа голенью 

изнутри 

2 Тренировка  

23 12 неделя  

 

2 Переворачивание 

партнера стоящего в 

упоре на руках и коленях 

скручиванием захватом 

руки и ноги снаружи. 

2 Тренировка  

24 12 неделя  

 

2 Активные и пассивные 

защиты от 

переворачивания. 

2 Тренировка  

25 13 неделя  

 

2  Переворачивание 

партнера, стоящего в 

упоре на руках и 

коленях, захватом шеи и 

руки с упором голенью в 

живот. 

2 Тренировка  

26 13 неделя  

 

2 Бросок через голову 

захватом шеи и руки с 

упором голенью в живот 

 

2 Тренировка  

27 14 неделя  

 

2 Защита от броска через 

голову, рондат 

Учебные схватки, 

подвижные игры,  

2 Тренировка  

28 14 неделя  

 

2 ОРУ, болевой прием 

рычаг локтя через бедро 

после удержания. 

Эстафеты. 

2 Тренировка  



29 15 неделя  

 

2 Повторение изученных 

бросков, броски на 

скорость. Учебные 

схватки для 

совершенствования 

физических качеств. 

2 Тренировка  

30 15 неделя  

 

2 Упражнения для 

подножек и для бросков 

с захватом ног. Бросок 

захватом одноименной 

голени изнутри 

2 Тренировка  

31 16 неделя  

 

2 Бросок захватом 

одноименной голени 

изнутри. Учебные 

схватки с 

использованием игр в 

касания. 

2 Тренировка  

32 16 неделя  

 

2 ОРУ, болевой прием 

рычаг локтя после 

удержания сбоку 

захватом руки на ключ 

2 Тренировка  

33 17 неделя  

 

2 Бросок через бедро с 

захватом пояса. ОРУ, 

учебные схватки  

2 Тренировка  

34 17 неделя  

 

2 Защита от броска через 

бедро обходом, 

посадкой, подвижные 

игры, ОФП 

2 Тренировка  

35 18 неделя  

 

2 ОРУ, бросок через спину 

захватом руки на плечо 

2 Тренировка  

36 18 неделя  

 

2 Подвижные игры, ОФП. 

Бросок захватом ног 

разводя в стороны 

2 Тренировка  

37 19 неделя  

 

2 Контр прием против 

захвата ног 

скручиванием, учебные 

схватки 

2 Тренировка  

38 19 неделя  

 

2 Болевой прием узел 

плеча(заправляя руку в 

подколенный сгиб)после 

удержания сбоку 

2 Тренировка  

39 20 неделя  

 

2 Ущемление ахиллова 

сухожилия захватом 

голени под плечо 

2 Тренировка  

40 20 неделя  

 

2 Ущемление ахиллова 

сухожилия с положения 

удержания верхом 

 

2 Тренировка  

41 21 неделя  

 

2 Защита от ущемления 

ахиллова сухожилия, 

подвижные игры, ОФП 

2 Тренировка  



42 21 неделя  

 

2 Задняя подножка, защита 

от подножки. Передняя 

подножка с захватом 

руки и туловища 

2 Тренировка  

43 22 неделя  

 

2 Повторение удержания, 

уходы с удержания, 

эстафеты 

2 Тренировка  

44 22 неделя  

 

2 Боковая подсечка под 

выставленную ногу. 

Передняя подсечка 

встающему сопернику 

2 Тренировка  

45 23 неделя  

 

2 Переподсечки, учебные 

схватки Повторение 

Переворотов на 

удержания, переход на 

болевой 

2 Тренировка  

46 23 неделя  

 

2 Зацеп голенью изнутри, 

ОФП, учебные схватки 

2 Тренировка  

47 24 неделя  

 

2 Повторение Переворотов 

на удержания, переход 

на болевой 

2 Тренировка  

48 24 неделя  

 

2 Бросок через голову 

захватом шеи и руки с 

упором голенью в живот 

2 Тренировка выполнение 

упражнений 

49 25 неделя  

 

3 Защита от Бросок через 

голову, подвижные игры, 

ОФП 

2 Тренировка  

50 25 неделя  

 

3 Обхват снаружи. Защита 

от обхвата 

2 Тренировка  

51 26 неделя  

 

3 ОРУ, Бросок через бедро 

с захватом пояса 

2 Тренировка  

52 26 неделя  

 

3 Бросок через спину. 

Работа на захваты, 

2 Тренировка  

53 27 неделя  

 

3 Удержания, переходы на 

болевой после 

удержания на руку 

 

2 Тренировка  

54 27 неделя  

 

3 Бросок захватом 

одноименной голени 

изнутри 

2 Тренировка  

55 28 неделя  

 

3 Бросок захватом 

разноименной голени 

снаружи 

2 Тренировка  

56 28 неделя  

 

3 Бросок захватом ног 

разводя в стороны, 

эстафеты 

2 Тренировка  

57 29 неделя  

 

3 Повторение изученных 

бросков, броски на 

скорость.  

2 Тренировка  



58 29 неделя  

 

3 Задание на работу ног, 

Переходы на болевой 

после удержания на 

ахиллова сухожилия 

2 Тренировка  

59 30 неделя  

 

3 Учебные схватки  

Сдача СФП И ОФП 

нормативов 

2 Тренировка  

60 30 неделя  

 

3 Защита от броска через 

бедро обходом, посадкой 

2 Тренировка  

61 31 неделя  

 

3 Бросок через спину 

захватом руки на плечо 

2 Тренировка  

62 31 неделя  

 

3 ОФП, Бросок захватом 

ног разводя в стороны 

2 Тренировка  

63 32 неделя  

 

3 Конт прием против 

захвата ног 

скручиванием 

2 Тренировка  

64 32 неделя  

 

3 Болевой прием узел 

плеча(заправляя руку в 

подколенный сгиб)после 

удержания сбоку 

2 Тренировка  

65 33 неделя  

 

3 Ущемление ахиллова 

сухожилия захватом 

голени под плечо 

2 Тренировка  

66 33 неделя  

 

3 Защита от зацепа ОРУ, 

учебные схватки, ОФП 

2 Тренировка  

67 34 неделя  

 

3 Ущемление ахиллова 

сухожилия с положения 

удержания верхом 

2 Тренировка выполнение 

упражнений 

 

68 

34 неделя  

 

4 Итоговое занятие. 

Выполнение 

контрольных 

нормативов. 

 

2 тестирован

ие 

Выполнение 

комплекса 

контрольных 

упражнений 

    Итого 136 

часов 

  

 

 

2.2. Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение 

 Занятия по самбо необходимо проводить на постоянных площадках 

(круглый год) и временных (в летний период). Постоянные места занятий 

оборудуются в помещениях, где можно уложить специальное покрытие 

(ковер).  

 Лучше всего оборудовать под место для занятий всю площадь пола, 

имеющегося в помещении. Это позволит значительно продуктивнее 

проводить занятия с группой учащихся.   

 Необходимо наличие раздевалки, наличие мячей, скамеек, скакалок, у 

каждого учащегося на занятиях должна быть спортивная форма (спортивное 
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трико, шорты без наличия в них замков и карманов, чешки или иная обувь на 

мягкой подошве либо куртка- самбовка, для девочек белая футболка). 

Спортивная обувь с жесткой подошвой допускается только для занятий вне 

борцовского ковра. Для занятий на улице необходимо иметь спортивный 

костюм. 

  Учащиеся должны иметь допуск врача (об отсутствии 

противопоказаний для занятий борьбой самбо) в случае участия в 

соревнованиях проходится дополнительное медицинское обследование не 

позднее, чем за 5-7 дней до соревнований. 

  

Перечень оборудования и инвентаря для реализации программы 

 

Таблица 7. 

№ п.п. Наименование спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

1 Борцовский ковёр  шт. 1 

2 Гимнастические маты 1,5 X 1 м  шт. 6 

3 Стенка гимнастическая  шт. 1 

4 Канат для перетягивания шт. 1 

5 Канат для лазанья шт. 1 

6 Палки гимнастические шт. 4 

7 Скакалки шт. 15 

8 Мячи набивные массой 1, 2, 3 кг. шт. 10 

9 Манекен тренировочный Шт. 1 

10 Мяч баскетбольный  шт. 15 

11 Мяч футбольный  шт. 3 

12 Секундомеры  шт. 2 

13 Свисток судейский  шт. 2 

14 Весы  шт. 1 

 

Информационное обеспечение 

 Необходимым условием реализации программы является наличие 

методической литературы, интернет - ресурсов по самбо. 

1. Интерактивные учебные пособия:  

1) Куринной И. Самбо для профессионалов, техника борьбы стоя. 

Мультимедийное учебное пособие для ПК, ООО «SFP International LTD», 

Москва 2003-2005 гг.;  

2) Куринной И. Самбо для профессионалов, техника борьбы лёжа. 

Мультимедийное учебное пособие для ПК, ООО «SFP International LTD», 

Москва 2003-2005 гг.;  

3) Куринной И. Самбо для профессионалов, физическая подготовка борца. 

Мультимедийное учебное пособие для ПК, ООО «SFP International LTD», 

Москва 2003-2005 гг.;  
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4) Гончаров А. В. Уроки самбо. Учись побеждать красиво. Техника бросков в 

стойке. Издание на 2 DVD, «Компания ПРАВИЛЬНОЕ КИНО», 2009 г.  

5) "Биография самбо". Фильм. Компания MMG по заказу Всероссийской 

федерации самбо и Федерации самбо Москвы.  

2. Электронные ресурсы:  

1. Официальный сайт Всероссийской федерации самбо http://www.sambo.ru/; 

2. Сайт "Всё о самбо" http://www.allaboutsambo.ru/;  

Кадровое обеспечение программы 

 Данная программа реализуется педагогом дополнительного образования, 

обладающим профессиональными знаниями в предметной области, знающего 

специфику ОДО, имеющего практические навыки в сфере организации 

интерактивной деятельности детей и постоянно повышающим уровень 

профессионального мастерства. 

2.3. Формы контроля 

 Для определения уровня освоения содержания данной программы   

проводятся различные виды контроля: вводный, промежуточный и итоговый. 

Вводный контроль проводится в начале учебного года в форме опроса, 

теста учащихся с целью определения исходного, первоначального уровня 

оценки уровня подготовленности детей, выявления их уровня знаний и 

умений, физического развития занимающихся. 

Текущий контроль проводится в течение года в форме опроса, теста, 

зачёта с целью проверки степени усвоения учащимися учебного материала 

по итогам прохождения раздела или темы. Эти сведения необходимы для 

успешного управления процессом обучения в ходе занятий. 

Итоговый контроль проводится по окончании срока обучения в конце 

года в форме соревнования с целью определения прогресса у занимающихся. 

Данные итогового контроля при сопоставлении их с результатами входного 

контроля позволяют оценить эффективность учебно - воспитательного 

процесса и внести коррективы на следующий  год. 

 Определение форм контроля: 

 Опрос - метод сбора информации, способ, позволяющий получать 

информацию непосредственно с помощью вопросов.  

 Зачёт -вид проверочного испытания (в спортивных упражнениях и т. 

п.), а также отметка, удостоверяющая прохождение таких испытаний. 

 Соревнования -форма деятельности, соперничество за достижение 

превосходства, лучшего результата (выигрыша, признания и т. п.)  

 Степень усвоения учебной программы оценивается по результатам 

контрольных нормативов выполнения различных упражнений по общей и 

специальной физической подготовке. 

Педагогический контроль. 

 Педагогический контроль является основным для получения 

информации о состоянии и эффективности деятельности юных спортсменов. 

Он применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки, 

для определения динамики спортивной формы и прогнозирования 
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спортивных достижений. Задачи педагогического контроля - учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, определение различных 

сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть 

запланированного спортивного результата, оценка поведения юного 

спортсмена на соревнованиях. Основными методами педагогического 

контроля являются педагогические наблюдения и контрольные испытания 

(тесты), характеризующие различные стороны подготовленности юных 

спортсменов.  

2.4. Оценочные материалы 

Оценка подготовки и освоения программы «Самбо» основана на динамике 

прироста индивидуальных показателей развития физических качеств (сила, 

выносливость, быстрота, координация), уровня освоения правил безопасного 

падения и самостраховки, основ гигиены и самоконтроля.  

Контрольно-измерительные нормативы 

Таблица 8.  

Оценка уровня подготовленности  

№ Тест Методические указания 

Физическая подготовка  

Скоростные качества  

1. Бег 30 метров С высокого старта 

2. 
Броски на протяжении 10 

секунд, количество раз 
Стандартный приём, с партнером без сопротивления 

3. 5 бросков Темп максимальный 

Силовые качества  

1. Прыжок в длину С места 

   

2. 
Удержание ног в положении 

угла 90, секунды 

В висе на перекладине (кольцах, гимнастической 

стенке) 

3. Прыжок в высоту, сантиметры С места 

4. 
Подтягивание на перекладине 

(кольцах), количество раз 
До уровня подбородка 

5. 
Борьба за владение мячом, 

количество раз 
Стоя на коленях, по сигналу тренера 

6. Кистевая динамометрия, Максимальное усилие левой и правой рук 

Выносливость  

1. 
Бег 400 метров, минуты, 

секунды 
На стадионе или по месту (в лесу) 

2. 
Броски манекена 2 минуты, 

количество раз 
Тренер определяет стандартный прием 

3. 
Броски партнера 3 минуты, 

количество раз 
Тренер определяет стандартный прием 
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Гибкость  

1. Гимнастический мост На ковре 

2. Борцовский мост На ковре 

3. Наклон вперед Стоя на ковре 

4. Наклон вперед Стоя на гимнастической скамье 

5. 
Подъем ноги (пятки) к голове 

(за голову) 

Сидя на ковре, с захватом ступни (левой, правой 

ноги) руками посередине 

Координационные способности  

1. Комплекс упражнений 
Общего и вспомогательного характера (10–12), 

составляются тренером, выполняются вместе 

2. 

Имитация технико-тактических 

действий (комбинаций), 

секунды 

Тренером составляются 2–3 комбинации 

(стандартные) с двумя-тремя технико-тактическими 

действиями 

3. 
Эстафета с элементами технико-

тактических действий, секунды 

Тренер использует в эстафетах кроме бега, прыжков, 

бросков элементы технико-тактических действий 

(имитация) или выполнение их на спарринг-

партнерах (без сопротивления) 

Техническая подготовленность  

1. 
Выполнение отдельных 

технико-тактических приемов 

Стоя на месте и в движении по ковру без 

сопротивления 

2. 

Выполнение отдельных 

технико-тактических 

комплексов (2–3 приема), 

секунды 

Стоя на месте и в движении по ковру без 

сопротивления 

3. 
Выполнение отдельных приемов 

(имитация) 

Стоя на месте и в движении по ковру (с 

воображаемым партнером) 

4. 

Выполнение отдельных 

технико-тактических 

комплексов (2–3 приема), 

секунды 

Стоя на месте и в движении по ковру (с 

воображаемым партнером) 

5. 

Выполнение отдельных 

элементов технико-тактических 

действий 

Стоя на месте и в движении по ковру без 

сопротивления 

6. 

Выполнение отдельных 

технико-тактических приемов 

(имитация с резиновым бинтом) 

Стоя возле гимнастической стенки (с воображаемым 

партнером) 

7. 

Выполнение комплекса 

специально-подготовительных 

(подводящих) упражнений (10–

12) 

Комплексы подбираются тренером к основным 

технико-тактическим приемам. Подводящие 

упражнения должны соответствовать приему по 

форме, структуре и механизму воздействия на 

организм. 

 

2. 5. Методические материалы 

Основными формами образовательной деятельности являются 

теоретические и групповые практические занятия, тренировки по 
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индивидуальным планам, календарные соревнования, учебные и 

товарищеские игры, учебно-тренировочные занятия в спортивно-

оздоровительном лагере и на учебно-тренировочном сборе, занятия по 

подготовке и сдаче контрольных нормативов, воспитательно-

профилактические и оздоровительные мероприятия. 

Подготовка проводится в несколько этапов, которые имеют свои 

специфические особенности. Главным отличием является возраст и уровень 

физического развития детей. 

Описание методов обучения 

 Для повышения интереса занимающихся к занятиям и более успешного 

решения образовательных, метапредметных и личностных задач 

рекомендуется применять разнообразные методы проведения занятий. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные 

представления об изучаемом движении. Для этой цели педагог использует: 

объяснение, рассказ, замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают 

создать у учеников конкретные представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: 

-метод упражнений; 

-игровой; 

-репродуктивный; 

-соревновательный (личные и командные соревнования); 

-круговой тренировки 

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает 

многократные повторения движений. Разучивание упражнений 

осуществляется двумя методами: в целом, по частям. 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у 

учащихся образовались некоторые навыки выполнения упражнений. 

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на 

специально подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с 

учетом технических и физических способностей занимающихся. 

Педагогические технологии обучения:  

• здоровьесберегающая технология (помогает воспитать всесторонне 

развитую личность, бережно относящуюся к своему здоровью, и 

соблюдающую принципы здорового образа жизни);  

• информационно-коммуникативная технология (позволяет получать новую 

информацию и знания через просмотры видео и мультимедиа, 

сопровождающиеся пояснениями педагога.)  

• деятельностная технология (посредством которой учащиеся изучают новый 

материал через личный показ педагогом и его объяснениями с последующим 

повторением);  
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• игровая технология (помогает развитию творческого мышления, развивает 

воображение и фантазию, улучшает общение и взаимодействие в 

коллективе);  

• технология дифференцированного обучения (помогает в обучении каждого 

на уровне его возможностей и способностей, развитии спортивных 

способностей, созидательных качеств личности, воспитании человека 

высокой культуры). 

    Основными формами реализации данной программы являются: 

  - учебно-тренировочные занятия; 

 - теоретические занятия (в форме бесед, лекций); 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

 - тестирование и контроль. 

Основная форма обучения – проведение комбинированных и 

практических занятий в течение учебного года. По форме занятия самые 

разнообразные: учебно- тренировочное занятия, соревнования, товарищеские 

игры, сдача контрольных нормативов.  Обучающиеся приобретают знания, 

накапливают умения и навыки   такого вида спорта, как самбо, показывают 

результаты тренировочной работы в соревнованиях и при сдаче контрольных 

нормативов, что способствует развитию самоконтроля, мотивации и 

социализации.  

Формы организации занятий: Групповые практические занятия; 

Групповые индивидуальные теоретические занятия;  

Индивидуальные занятия с отдельными спортсменами; 

Самостоятельные тренировки по индивидуальным планам и по заданию 

тренера; 

Просмотр учебных кинофильмов и соревнований; Участие в 

спортивных соревнованиях. 

Формами аттестации программы являются: 

-сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

-участие в соревнованиях различного уровня (школьных, районных, 

региональных); 

-участие в спортивных праздниках. 

Алгоритм занятия  

Подготовительная часть по продолжительности занимает 8-10 минут и 

имеет собственные задачи: 

1. Задачи биологического аспекта - подготовка организма детей к 

предстоящей работе (настрой центральной нервной системы, подготовка 

опорно-двигательного аппарата к выполнению упражнений основной 

части занятия.) 

2. Задачи педагогического аспекта - формирование у детей умение 

выполнять двигательные действия в разном темпе с разной амплитудой 

и степенью мышечного напряжения, овладение школой движения. 
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Для решения этих задач в подготовительной части используются различные 

средства: строевые упражнения, разновидности передвижений, подвижные 

игры, вольные упражнения с элементами на координацию движений. 

Упражнения с высокой интенсивностью выполнения подготовительную 

часть включать; нецелесообразно, т.к. они могут снизить работоспособность 

детей в основной части. Поэтому здесь не ставятся задачи развития у детей 

таких двигательных качеств как сила, выносливость. 

 Основная часть занятия занимает 15-20 минут и содержит следующие 

задачи: 

 1.Формирование жизненно необходимых и специальных  (игровых) 

двигательных навыков. Дать обучающимся основы тактики, техники борьбы 

самбо и самостраховки. 
2. Развитие волевых и физических качеств детей. 

Для решения этих задач в основной части занятия используется значительный 

подъем упражнений прикладные, специальные технические и тактические. 

Заключительная часть занимает 3-5 минут. Основными ее задачами 

являются подготовка организма детей к предстоящей деятельности, 

подведение итогов данного занятия, задание на дом. 

В заключительной части занятия обычно используются успокаивающие 

упражнения (ходьба, упражнения на расслабление), отвлекающие (на 

внимание, на координацию, спокойные игры) 

Рефлексия. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

Организация и проведение специальных игр.  

Игры в касания.  

Игры в касания проводятся в виде кратчайшего (10-15 с) поединка 

между двумя спортсменами на ограниченной площади ковра. Побеждает тот, 

кто раньше коснется обусловленной части тела соперника. Игры в касания 

формируют навыки активного, атакующего стиля ведения схватки на 

различных дистанциях, при различных взаиморасположениях, вооружают 

многообразием способов маневрирования в различных направлениях. Число 

игр зависит от разрешенных мест касания, которые предусмотрены 

правилами соревнований, используемых вариантов касаний, различий в 

заданиях, стоящих перед партнерами.  

Предложены 3 группы игр с касаниями:  

1-го порядка - партнеры получают одно и то же задание;  

2-го порядка - с разными заданиями у партнеров;  

3-го порядка - касания осуществляются двумя конечностями (руками, 

рукой и ногой) одновременно в разных местах. 

Необходимо постепенно усложнять правила проведения игр. Это 

относится к выбору точек и способов касания, уменьшению размеров 

игровой площадки, изменению требований и способам уравнивания сил 

соперников.  

Игры в блокирующие захваты  

В этих играх один из спортсменов осуществляет на 

несопротивляющемся сопернике определенный захват и по сигналу тренера 

стремится удержать его до конца схватки, а партнер получает задание 

освободиться от захвата. Побеждает тот, кто решит свою задачу. Затем 

самбисты меняются ролями. 

Дополнительными условиями могут являться вводные установки, что 

поражение присуждается за выход за пределы ограниченной площади 

поединка, касание ковра чем-либо, кроме ступни, преднамеренное падение, 

попытку провести прием.  

Для того, чтобы занимающиеся проявляли больше самостоятельности 

при поиске наиболее рациональных способов освобождения от блокирующих 

захватов, надо избегать преждевременной демонстрации техники указанных 

способов.  

Усвоение блокирующих захватов является хорошей предпосылкой 

для последующего выполнения приемов, контрприемов и защит, 

следовательно, существенно повышает атакующие, контратакующие и 
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защитные функции самбистов. В вольных схватках необходимо запрещать 

слишком долгое удерживание блокирующих захватов, так как в 

официальных соревнованиях такие действия значительно снижают 

динамичность, зрелищность, результативность поединков и не поощряются 

судьями.  

В этих играх, как и в играх в атакующие захваты и касания, 

противоборство соперников всегда сопряжено с возможностью теснения. 

Очень часто такие схватки перерастают в желание спортсменов 

«перетолкать» соперника. Методическое решение проблемы следующее: 

необходимо ввести запрет - «отступать нельзя»; выход за пределы игровой 

площади нельзя приравнивать к поражению; за решение главной задачи 

начислять 2 выигрышных балла, а за вытеснение - лишь 1, т.е. в два раза 

меньше. Эти методические приемы крайне обостряют ситуацию, придавая ей 

спортивный накал и эмоциональную насыщенность, формируя правильный 

стиль ведения противоборства.  

Игры в атакующие захваты  

Эти игры предназначены для формирования навыков осуществления 

захватов и освобождения от них. Если блокирующий захват, выполненный и 

удерживаемый на несопротивляющемся сопернике, исключает возможность 

ответного шага, то попытка выполнить атакующий захват на 

противодействующем сопернике, наоборот, сопряжена с реальной 

возможностью ответного действия.  

Сам процесс атакующего захвата существенно обостряет 

противоборство соперников и очень напоминает ситуацию начала атаки 

(«входа в прием»). Это совпадение 2-й задачи этапа базовой тактической 

подготовки самбистов, предусматривающей формирование атакующей 

направленности построения поединков. Игры в атакующие захваты 

характеризуются особой остротой единоборства и поэтому являются 

эффективным средством обучения. 

Атакующий спортсмен пытается осуществить заранее обусловленный 

захват, а контратакующий - навязывает противоположный. Например, 

самбист А получает задание захватить левую руку соперника из-под плеча и 

правую - за кисть. Самбист Б, освобождаясь и перемещаясь, пытается 

захватить левую руку спортсмена А двумя снаружи. Выигрывает тот, кто 

зафиксирует захват в течение трех секунд.  

Игры в атакующие захваты направлены на поиск способов решения 

задач соревновательной схватки. В них формируются практически все 

умения, необходимые для реального поединка: осуществлять захват; «тонко» 

воспринимать через захват элементы позиционного взаимодействия и 

особенности опоры; дозировать направления и величину усилий. Число игр 

зависит от степени разнообразия захватов, используемых в виде заданий. 

Каждый захват может быть использован для проведения многих приемов, 

контрприемов и для надежного контроля за ситуацией противоборства. 

Захват исключает возможность выполнения других захватов (таковы условия 
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игры), иначе не будет решена задача формирования навыков выполнения 

атакующих захватов как основы атакующей направленности поединков. В 

играх четко проявляется позиционное противодействие соперников, очень 

близкое по своему содержанию к особенностям противоборства в 

соревновательных схватках.  

Применение игр в атакующие захваты предусматривает постепенное 

усложнение заданий (все более сложные захваты и 2 варианта 

маневрирования: «отступать можно», «отступать нельзя»). В 1-м случае 

время на схватку несколько увеличивается (до 7-10 с), во втором - площадь 

игры и время поединка существенно сокращаются (квадрат, коридор, круг; 

до 3-5 с). В частности, диаметр круга может постепенно уменьшаться с 6 до 3 

м; выход за С целью предостережения играющих от соблазна вытолкнуть 

соперника за пределы площади поединка, целесообразно ввести правило, 

описанное в играх в блокирующие захваты. В частности, за выталкивание 

присуждать полпобеды (1 балл), а за осуществление атакующего захвата - 

победу с двумя выигрышными баллами.  

Игры в атакующие захваты в сочетании с играми в касания и в 

блокирующие захваты побуждают занимающихся к творческому отношению 

к занятиям, реализации дидактического принципа сознательности и 

активности.  

Игры в теснения.  

Эти игры проводятся на ограниченной площади. Победа 

присуждается тому, кто вынудил партнера наступить на черту площадки или 

выйти за ее его пределы - пределы. Число поединков в серии может 

варьировать в пределах 3-7. Общая победа присуждается самбисту, 

добившемуся наибольшего количества побед.  

Игры в теснения приучают именно к теснению, а не выталкиванию, 

для чего необходимо «парализовать» действия противника и вынудить его к 

отступлению. Следует помнить, что игры в теснения без продуманных и 

педагогических неоправданных подходов могут иметь нежелательные 

последствия. Важно проводить разъяснительную работу об условности 

поединков, их обоюдной пользе, возможных конфликтах, необходимости 

соблюдения этических норм, реализации волевых и нравственных качеств. В 

предупреждении конфликтов несомненную пользу оказывает строгое и 

объективное судейство, внимательное и справедливое отношение к 

занимающимся, использование шутливого тона и других педагогических 

воздействий. 

Игры в дебюты.  

Игры в дебюты формируют навыки решения задач по началу 

поединка самбистов.  

Многообразие этих игр создается за счет исходных положений 

соперников, исходных захватов (если таковые есть), различных дистанций 

между соперниками.  
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Цель игры. По сигналу судьи спортсмен должен быстро занять 

выгодную позицию по отношению к сопернику, затем коснуться заранее 

обусловленной части тела; или вытеснить за пределы рабочей площади 

поединка, или осуществить обусловленный атакующий захват, или оказаться 

в определенном положении относительно положения соперника (за спиной, 

прижаться к боку и др.), выполнить какое-либо техническое действие.  

Поединки оцениваются с учетом сложности завершающего 

технического действия. Продолжительность игр варьирует в пределах 10-15 

сек. Эта группа игр позволяет не только оценить качество усвоения игр в 

касания, теснения, атакующих и блокирующих захватов, но и 

конкретизировать задачи дальнейшей тренировочной программы. 

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. 
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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. 

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. 

Обхват — 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. 
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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. 

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. 
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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. 


