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Учреждение  Муниципальное бюджетное учреждение 

дополнительного образования  

Куртамышского района «Детско-юношеская 

спортивная школа»  

Название программы  Самбо  

Тип программы  дополнительная общеразвивающая 

программа  

Направленность  физкультурно-спортивная  

Образовательная область  спорт, здоровьесбережение  

Вид программы  модифицированная  

Возраст учащихся  6-13 лет   

Срок обучения  3 года  

Объем часов  432 

Уровень освоения Программы  Базовый  

Цель программы  привлечение детей к систематическим 

занятиям физической культурой и спортом, 

укрепление здоровья, всестороннее 

физическое и личностное развитие.  

  

  

С какого года реализуется программа  2024 

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

Пояснительная записка  
  

          Программа  разработана в соответствии с основными положениями Федерального 

закона «Об образовании в РФ» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ; Концепции развития дополнительного 

образования детей (распоряжение Правительства РФ от 4.09.2014 г. № 1726-р); Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам», (приказ Минпросвещения России от 09.11.2018г. № 196); СП 

2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи», методическими рекомендациями Минобрнауки России 

по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые 

программы) от 18.11.2015 г., Приказ Министерства спорта РФ от 15 ноября 2018 г №939.,Приказом 

Правительства Курганской области Департамент образования и науки Курганской области от 

06.05.2020 № 453 «О система персонифицированного финансирования дополнительного 

образования детей в Курганской области. Постановление 17.08.2020 № 76 «Об утверждении Правил 

персонифицированного финансирования дополнительного образования детей в Куртамышском 

районе. Уставом МБУДО Куртамышского района «ДЮСШ».   

             Актуальность программы в том, что программа даёт возможность помочь 

наиболее полно раскрыть способности каждого отдельно взятого ребёнка. Она способствует 

сохранению физического и психического здоровья учащегося, успешности, адаптации в обществе; 

формированию устойчивой привычки к систематическим занятиям; выявлению перспективных 

детей и подростков для дальнейшего прохождения  обучения  в специализированных спортивных 

школах.  

Педагогическая целесообразность. В процессе учебно-тренировочных занятий дети не 

только разучивают новый материал, но и закрепляют пройденный ранее. Также большое внимание 

уделяется повышению общей и специальной работоспособности. Тренировочные занятия целиком 

посвящаются эффективности выполнения ранее изученных движений и повышению 

работоспособности.  

                Программа рассчитана на один год и  направлена не только на получение детьми 

образовательных знаний, умений и навыков по борьбе самбо, а обеспечивает организацию 

содержательного досуга, удовлетворение потребности детей в активных формах познавательной 

деятельности и двигательной активности.   

Цель образовательной программы:  

Разностороннее физическое развитие, укрепление здоровья, воспитание гармоничной, 

социально-активной личности по средствам  обучения борьбе самбо  

Задачи   

Обучающие   

- научить  основам спортивного мастерства в избранном виде спорта.  



- научить техническим приёмам, тактическим действиям и правилам борьбы;  

- научить приёмам  и методам контроля физической нагрузки на занятиях; - сформировать 

навыки регулирования психического состояния.  

Развивающие  

- развить двигательные способности;  

- развить представления о мире спорта;  

- развивать  волю, выносливость, смелость, дисциплинированность;    

- развивать социальную активность и ответственность.   

- развить физическое и нравственное развитие детей и подростков,  

  

Воспитательные   

- воспитывать нравственные и волевые качества;  

- воспитывать чувство "партнёрского плеча", дисциплинированность, взаимопомощь;  

- воспитывать привычку к самостоятельным занятиям  спортом в свободное время; - 

формировать потребность ведения здорового образа жизни.  

- содействовать патриотическому воспитанию подрастающего поколения.  

  

  

Тренировочные нагрузки на 2024-2025 учебный год 

Количество часов в неделю  4  

Количество тренировок в неделю  2  

Общее количество часов в год  144  

  

 Тренировочные нагрузки на 2025-2026 учебный год 

Количество часов в неделю  4  

Количество тренировок в неделю  2  

Общее количество часов в год  144  

  

  

Тренировочные нагрузки на 2026-2027 учебный год 

Количество часов в неделю  4  

Количество тренировок в неделю  2  

Общее количество часов в год  144  

  

  

 

 

 

 

 Календарный учебный график 

на 2024-2025 уч. год 

 

Этапы образовательного процесса 1 год 

Всего часов по программе 144 

Теория Практика 



9 133 

Продолжительность учебного года 36 недель 

Начало учебного года 1 сентября 2024 г. 

1 полугодие 01.09 – 31.12.2024 г. 

Промежуточная аттестация Сентябрь, октябрь 2024 г. 

2 полугодие 09.01. -31.05.2025 г. 

Промежуточная аттестация Февраль, май 2025 г. 

 

 

 

 

Календарный учебный график 

на 2025-2026 уч. год 

 

Этапы образовательного процесса 1 год 

Всего часов по программе 144 

Теория Практика 

9 133 

Продолжительность учебного года 36 недель 

Начало учебного года 1 сентября 2025 г. 

1 полугодие 01.09 – 31.12.2025 г. 

Промежуточная аттестация Сентябрь, октябрь 2025 г. 

2 полугодие 09.01. -31.05.2026 г. 

Промежуточная аттестация Февраль, май 2026 г. 

 

 

 

 

 

 

Календарный учебный график 

на 2026-2027уч. год 

 

Этапы образовательного процесса 1 год 

Всего часов по программе 144 

Теория Практика 

9 133 

Продолжительность учебного года 36 недель 

Начало учебного года 1 сентября 2026 г. 

1 полугодие 01.09 – 31.12.2026 г. 

Промежуточная аттестация Сентябрь, октябрь 2026г. 

2 полугодие 09.01. -31.05.2027 г. 

Промежуточная аттестация Февраль, май 2027 г. 

 

 



 

 

1. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА  

  

1.1.Младшая возрастная группа от 6-13 лет 

Задачи:  

1. Познакомить с историей самбо.  

2. Привить интерес к регулярным занятиям физкультурой и спортом.  

3. Ознакомить с правилами безопасности при проведении тренировок и привить необходимые 

на занятиях гигиенические навыки.  

4. Развить простейшие двигательные навыки.  

5. Обучить основам техники борьбы  

  

Ожидаемые результаты:  

учащиеся будут знать:  

-правила и основные термины, используемые в самбо;  

- значение тактической подготовки борьбы; будут 

уметь:  

-выполнять простейшие приёмы самостраховки;  

-выполнять простейшие броски и приёмы борьбы в партере.  

  

Учебный план на 2024-2025 учебный год 

  

Разделы подготовки  Учебные часы  

  

Теоретическая подготовка  9  

Общая физическая подготовка  40  

Тактическая подготовка  20  

Специальная подготовка  64  

Соревнования  3  

Промежуточная и итоговая аттестация – 

тестирование  

6  

Медицинский контроль  2  

Общее количество часов  144  

 

 
 Учебный план на 2025-2026 учебный год 

  

Разделы подготовки  Учебные часы  

  

Теоретическая подготовка  9  

Общая физическая подготовка  40  

Тактическая подготовка  20  

Специальная подготовка  64  

Соревнования  3  

Промежуточная и итоговая аттестация – 

тестирование  

6  



Медицинский контроль  2  

Общее количество часов  144  

  

Учебный план на 2026-2027 учебный год 

  

Разделы подготовки  Учебные часы  

  

Теоретическая подготовка  9  

Общая физическая подготовка  40  

Тактическая подготовка  20  

Специальная подготовка  64  

Соревнования  3  

Промежуточная и итоговая аттестация – 

тестирование  

6  

Медицинский контроль  2  

Общее количество часов  144  

  

 

Содержание   

1. Вводное занятие   

Теория: История и развитие самбо в России, правила безопасности при проведении 

тренировок, гигиенические требования, доведение плана на год. Техника безопасности на 

занятиях. Соблюдение формы одежды. Тест по технике безопасности.   

Беседы по патриотическому воспитанию:  

1. Выдающиеся спортсмены России  

2. Успехи российских борцов на международной арене 3. 

 Устремлённость к спортивным достижениям во имя 

Родины.  

 4.  Россия – великая спортивная держава.  

  

  

Тема 2: Простейшие акробатические элементы  

Теория: Знакомство с простейшими акробатическими элементами: кувырок вперёд, кувырок 

назад,  кувырок через плечо, кувырок через препятствие в длину и в высоту, кульбит, колесо, ходьба 

на руках.  

Практика: Выполнение акробатических элементов: кувырки, подстраховка.   

    

Тема 3: Техника самостраховки  

Теория: Изучение техники самостраховки. Падение вперёд. Падение назад. Падение вперёд, 

падение назад и на бок через партнёра, стоящего на коленях и предплечьях. Падение вперёд, 

падение назад и на бок через партнёра, стоящего на и четвереньках. Падение на спину и на бок, 

кувырком вперёд, держась за руку партнёра. Перекат через плечо.  

Практика: Отработка приёмов самостраховки. Выполнение падений и перекатов. Работа в 

спарринге.  

  

Тема 4: Техника борьбы в стойке  

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

Передвижения. Броски: задняя подножка, передняя подножка, подсечка, задняя подножка с 

захватом ноги снаружи, бросок через бедро.  



Практика: Отработка техники борьбы в стойке. Выполнение бросков и захватов. Отработка 

навыка выведения противника из равновесия.  

  

Тема 5: Техника борьбы лёжа  

Теория: Изучение техники борьбы лёжа. Перевороты. Удержания. Болевые приёмы: Рычаг 

локтя через бедро от удержания сбоку, рычаг локтя с захватом руки между ногами, узел ногой от 

удержания сбоку, ущемление ахиллесова сухожилия.  

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

  

Тема 6: Простейшие способы самозащиты от захватов и обхватов  

Теория: Простейшие способы защиты от захватов и обхватов. Изучение болевых точек.    

Практика: Отработка способов защиты от захватов и обхватов. Освобождение от захватов 

за руки, за одежду. Освобождение от обхватов туловища спереди и сзади. Расслабляющие удары в 

болевые точки.  

Зачётные упражнения.  

  

Тема 7: Подвижные спортивные игры, эстафеты  

Практика: Подвижные спортивные игры, эстафеты. Футбол. Баскетбол. Эстафеты с 

применением баскетбольного, набивного мячей, с элементами акробатики.  

  

Тема 8: Итоговое занятие  

Теория: Итоги года. Обсуждение результатов: удачи и неудачи.  

  
1.2.Старшая возрастная группа от 13-18 лет  

  

Задачи:  

1. Совершенствование навыков естественных и специальных видов движений 

при обучении борьбе самбо.  

2. Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке.  

3. Ознакомление с историей отечественной школы единоборств, правилами 

проведения соревнований по борьбе самбо, основами тактики борьбы.  

4. Принимать участие в соревнованиях по борьбе самбо.  

  

Ожидаемые  результаты 

обучающие будут знать:  

- уровни контрольных нормативов   

- технику выполнения бросков, захватов   

- правила проведения соревнований по самбо  

обучающиеся будут уметь: - 

выполнять приёмы борьбы самбо  

- применять приёмы самостраховки  

- проявлять себя, как организаторы и судьи соревнований.  

  

 

 

 



Содержание   

Вводное занятие:   

Теория: Профилактика травматизма. План работы на год. Беседа по технике безопасности и 

гигиеническим требованиям во время тренировок.  

Беседы по патриотическому воспитанию:  

1. Выступление российских спортсменов на Олимпиадах.  

2. Олимпиада в Сочи – триумф России.  

3. Гимн, флаг  России  для страны и для спортсмена.  

4. Беседа о службе в армии.  

  

Тема 2: Техника самостраховки  

Теория: Техника самостраховки и простейшие акробатические приёмы. (Содержание тем 

идентично темам первого года обучения)  

Практика: Выполнение кувырков, техническая отработка подстраховки и самостраховки.  

    

  

Тема 3: Тактика спортивного самбо  

Теория: Основы тактики спортивного самбо. Разведка. Оценка обстановки. Принятие 

решения. Реализация решения.  

  

Тема 4: Техника борьбы в стойке  

Теория: Техника борьбы в стойке. Дистанция. Захваты. Стойки и передвижения. 

Подготовка бросков. Боковая подножка. Передняя подножка с захватом разноимённой и 

одноимённой ноги. Выведение из равновесия рывком, скручиванием. Подсечки: передняя боковая, 

задняя. Бросок через спину с захватом рукава и куртки соперника.  

Практика: Соблюдение дистанции в стойке и при передвижении. Отработка бросков и 

подсечек.   

  

Тема 5: Техника борьбы лёжа  

Практика: Техника борьбы лёжа. Переворачивания. Удержания. Болевые приёмы: узел руки 

поперёк, рычаг локтя при помощи ноги сверху, рычаг колена, ущемление икроножной мышцы 

голенью.  

Теория: спарринг лёжа, отработка болевых приёмов. Соблюдение техники безопасности  

при выполнении приёмов.  

  

Тема 6: Правила проведения соревнований по самбо  

Практика: Основные положения правил проведения соревнований по борьбе самбо. 

Возрастные группы и весовые категории. Продолжительность схватки. Одежда участников. 

Результат схватки. Оценка технических действий.  

  

  

Тема 7: Техника освобождения от удушения   

Теория: Приёмы освобождения от удушений. Предварительный расслабляющий удар - 

условие освобождения от удушения. Освобождения от удушения: сбиванием рук, загибом руки 

противника, броском через себя и через спину.  

Практика: отработка приёмов от удушения, спарринг  

  

Тема 8: Простейшие приёмы защиты и обхватов  

Теория: Приёмы защиты и обхватов. Знакомство с расслабляющим ударом.  

Практика: Защита от захватов и обхватов. Предварительный расслабляющий удар - условие 

освобождения от захватов и обхватов. Освобождение от захватов за одежду, конечности и обхватов 



за корпус сзади и спереди: сбиванием рук, с помощью бросков, с помощью загиба руки. Зачётный 

спарринг.  

  

Тема 9: Подвижные спортивные игры.  

Практика: Подвижные спортивные игры. Футбол. Баскетбол. Регби с набивным мячом  

  

Тема 10: Итоги года  
Теория: Подведение итогов за год. Обсуждение результатов.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

  

2. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ  

Обще подготовительные упражнения.  

Строевые упражнения.   

Строевые приемы.   

-Выполнение команд   

-Повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота.   

-Понятия: "строевая стойка", "стойка ноги врозь", "основная стойка", "интервал", 

"дистанция".  

-Построение в колонну по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, три, четыре).   

-Перестроения: из одной шеренги в две и обратно, из шеренги уступом, из шеренги в колонну 

захождением отделений плечом.  

-Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом. Перемена 

направления фронта захождением плечом. Движение в обход, по диагонали, противоходом, 

змейкой, по кругу.  

-Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от середины (вправо, 

влево).   

-Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков.  

Общеразвивающие упражнения.   

-Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи.   

-Упражнения для мышц и суставов рук и ног.  



-Упражнения с отягощением весом собственного тела для воспитания физических качеств: 

силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости.  

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. Ознакомление с 

зонами растяжения.  Использование различных упражнений стретчинга для увеличения 

подвижности в суставах, предотвращения травм.  

Упражнения с партнером.   

-Упражнения в различных положениях: в стойке, в партере, лежа, на мосту и др.   

-Упражнения для развития силы: поднимание, наклоны, повороты, приседания, ходьба, бег, 

переползание, отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в положении на "борцовском 

мосту".  

-Упражнения с сопротивлением партнера: в положении стоя, в положении сидя, в положении 

лежа на спине, в положении лежа на животе.    

-Упражнения для развития гибкости, силы с помощью партнера.   

-Упражнения в положении на "борцовском мосту"  

-Упражнения на гимнастической стенке.   

-Упражнения с гимнастической палкой.   

-Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.). Общеподготовительные упражнения 

для ОФП.   

-Упражнения с самбистским поясом (скакалкой).   

-Прыжки с продвижением вперед и назад, влево и вправо - с подскоками и без подскоков, 

вращая скакалку вперед или назад. Бег с прыжками через скакалку, вращая ее вперед: по кругу, по 

восьмерке, по гимнастической скамейке или бревну. Продвижение вперед прыжками на одной ноге 

с горизонтальным вращением скакалки. Галоп с продвижением вперед, влево, вправо и вращением 

скакалки вперед и назад.  

-Упражнения с партнером и в группе.  

-Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов акробатики и 

акробатических прыжков в условиях зала борьбы.  

-Стойки  

-"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)  

-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.  

-Осуществление страховки преподавателем при проведении занятий самбо в зале   

  

2.1. 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:  

Падение с приземлением на туловище.   

Падение на спину.   

Падение на живот.   

  

2.2. Специально-подготовительные упражнения для бросков.  

Упражнения для выведения из равновесия.   

Упражнения для бросков захватом ног (ноги).   

Упражнения для подножек.   

Упражнения для подсечки.   

Упражнения для зацепов.   

Упражнения для бросков через спину.   

Упражнения для бросков прогибом   

  

2.3. Специально-подготовительные упражнения для технических действий в положении 

лежа.  

Упражнения для удержаний.   

Для ухода от удержаний.   

Из положения лежа   

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

 
 

  
3. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  

  

№  Тема  Формы 

занятий  

Приемы и методы 

организации  

образовательного 

процесса  

  

Дидактичес 

кий 

материал  

Формы 

подведени 

я итогов  

Техническое 

оснащение  

1  Вводное занятие  Лекции, 

практичес 

кое 

занятие  

Словесный метод, 

метод показа,  

парный спарринг  

Инструкции   

по 

 техник

е безопасност 

и  

  ПК,   

2  Общая 

физическая 

подготовка  

Лекции, 

практичес 

кое 

занятие  

Словесный метод, 

метод показа.  

индивидуальный, 

круговой, 

попеременный, 

дифференцированны 

й, игровой методы.  

Нормативы, 

комплексы  

упражнений  

  

контрольн 

ые 

нормативы  

Спортивный зал, 

инвентарь: 

маты,  

резиновые и 

набивные мячи, 

гимнастическая  

стенка, 

скакалки, 

гантели, 

тренажёры.  

 ПК,   

3  Специальная 

физическая 

подготовка  

Лекции, 

демонстр 

ация 

техническ 

ого 

действия, 

практичес 

кое 

занятие  

Повторный, 

дифференцированны 

й,  игровой,  

соревновательный 

методы. 

Идеомоторный  

метод.  Метод  

расчленённого 

разучивания. Метод 

целостного 

упражнения. Метод 

подводящих 

упражнений  

Нормативы, 

комплексы  

упражнений 

,  

презентации 

, подвижные 

игры с  

элементами 

волейбола.   

  

Контрольн 

ые  и  

упражнени 

я  в 

спарринге   

Спортивный зал, 

инвентарь: 

маты,  

резиновые и 

набивные мячи, 

гимнастическая  

стенка, 

скакалки, 

гантели, 

тренажёры.  

 ПК,   



4  Техническая 

подготовка  

Лекция, 

беседа, 

практичес 

кое 

занятие  

Групповой, 

повторный, игровой, 

соревновательный,  

просмотр видео 

материала и  

последующее 

обсуждение  

Нормативы, 

комплексы 

упражнений 

, подвижные 

игры   

Контрольн 

ые 

упражнени 

я  

Спортивный зал, 

инвентарь: 

маты,  

резиновые и 

набивные мячи, 

гимнастическая  

стенка, 

скакалки, 

гантели, 

тренажёры.  

 ПК,   

5  Тактическая 

подготовка  

Лекция, 

беседа, 

просмотр 

соревнова 

ний 

практичес 

кое 

занятие  

Групповой, 

повторный, игровой 

рассказ, просмотр 

аудио и видео 

материалов  

Нормативы, 

комплексы  

упражнений 

,  

презентации 

, подвижные 

игры   

Беседа  с  

учащимис 

я   

Спортивный зал, 

инвентарь: 

маты,  

резиновые и 

набивные мячи, 

гимнастическая  

стенка, 

скакалки,  

      гантели, 

тренажёры.  

 ПК,   

6  Правила борьбы  Лекции, 

практичес 

кое 

занятие  

  

Рассказ, просмотр 

аудио и видео 

материалов  

Правила 

борьбы. 

Тестовые 

вопросы.   

Опрос 

учащихся, 

практичес 

кие 

упражнени 

я  

ПК,  

спортинвентарь  

7  Психологическая 

подготовка  

Беседы, 

практичес 

кое 

занятие  

Метод  

психорегуляции 

Аутогенная 

тренировка.   

  

Комплекс  

упражнений 

,  

презентации  

Наблюден 

ие  за  

учащимис 

я.   

Выполнен 

ие 

специальн 

ых заданий. 

Наблюден 

ие  за  

поведение 

м во время  

спарринго 

в  

ПК  

8  Итоговое занятие  Лекция, 

беседа,  

Словесный  метод, 

метод показа.  

  Результат 

ы  года, 

участие в 

соревнова 

ниях  

ПК  

  

  
  
  
  



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

4. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.  

  

• мультимедийное оборудование (компьютер, проектор, экран)  

• гимнастические стенки  

• гимнастические палки  

• маты  

• резиновые и набивные мячи  

• скакалки  

• канат  

• гантели  

• утяжелители  

• тренажеры  

• растяжки с волейбольными мячами.  

  

5. ФОРМЫ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ И ИТОГОВОЙ АТТЕСТАЦИИ – 

ТЕСТИРОВАНИЕ  

Цель тестирования – определение исходного уровня физической подготовленности и ее 

динамики в процессе тренировочных и соревновательных воздействий.  

Первое тестирование (сентябрь- октябрь) – определение исходного состояния обучающегося.  

Второе, третье тестирование (декабрь, май) – определение эффективности применяемых 

нагрузок.  



По результатам этих тестирований в зависимости от степени достижения того или иного 

контрольного норматива проводится коррекция тренировочных нагрузок и перевод занимающихся 

на следующую ступень тренировок.  

Текущее тестирование проводится за 1 – 1,5 недели до начала соревнований, цель его – 

определение уровня развития основных физических качеств и их соответствия контрольные 

нормативам, обеспечивающим выполнение запланированных спортивных результатов.  

Оценка физической подготовленности обучающихся осуществляется по результатам 

тестирования на основе комплекса контрольных упражнений. (Приложение 1)  

  

  

  

  

  

6. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

  

Тренер в процессе многолетней подготовки должен учитывать все факторы воздействия на 

обучающихся и находить свое место в воспитательном процессе. Постепенно, особенно с ростом 

спортивных результатов, влияние тренера на юных самбистов становится все больше, и в этот 

период он может решать самые сложные проблемы воспитания. Поэтому личностные качества 

тренера, его положительный пример играют немаловажную роль в формировании человеческих 

качеств юного спортсмена.  

Воспитательная работа тренера в корректной и ненавязчивой форме начинается с 

установления товарищеских отношений между обучающимися, налаживания взаимопомощи при 

выполнении упражнений, совместных обсуждений планов тренировок. Чрезвычайно важны 

организация досуга юных спортсменов, посещение крупных всероссийских и международных 

соревнований.  

Большое значение в системе воспитания занимают теоретические знания, которые 

постепенно вводят юных самбистов в мир спорта высших достижений.  

В дальнейшем теоретические знания могут посвящаться критическим разборам выступлений 

на соревнованиях, тренировочных занятий, тестирований.  

Квалифицированные юные легкоатлеты должны обладать высокой работоспособностью и, 

следовательно, громадным трудолюбием, которое следует воспитывать на тренировочных занятиях 

в ходе специальных мероприятий. Также юные спортсмены должны знать, что достижение новых 

высот в спорте связанно с дальнейшим повышением нагрузок, что проходить тренировочный 

процесс каждый должен под медицинским контролем, не ухудшая здоровье.  

Большие успехи юных легкоатлетов обычно связанны с достижением намеченного 

результата или с победой над соперником. Процесс тренировки постоянно связан с развитием 

волевых качеств спортсмена.  



Квалифицированный юный спортсмен должен иметь строгий распорядок дня: учеба, отдых, 

сон, тренировки, соблюдение режима питания.  

Воля спортсмена основана на принципах морали, на стремление прославить свою страну, 

область, город. А также чувство долга перед коллективом – идейная основа, обеспечивающая 

целеустремленность, волю к победе, настойчивость и упорство спортсмена.  

Тренер должен постоянно приучать юных самбистов на обходить, а преодолевать 

встречающиеся трудности, с которыми всегда связанны тренировка и соревнование.  

У юных самбистов следует воспитывать уверенность в своих силах, смелость, 

решительность.  

Воля к победе – ее воспитание и проявление неразрывно связанно со всеми моральными и 

волевыми качествами.  

Важную роль в воспитании воли к победе играют соревнования. Однако воля к победе в  

связи с преодолением трудностей может воспитываться и в повседневной жизни.  

Волевые качества совершенствуются в борьбе с трудностями, создаваемыми внешней 

средой, в борьбе с самим собой. При этом главную роль играет самовоспитание. Чтобы в нужной 

мере развить свою волю, характер, необходимо большое самосознание, чтобы добиться высоких 

спортивных результатов.  

Следует отметить, что у спортсменов, добившихся высоких спортивных результатов, очень 

рано проявляются бойцовские качества и спортивный характер. Следовательно, для того чтобы 

спортсмен мог успешно проявить себя в соревнованиях любого высокого ранга, необходимо уже в 

юношеском возрасте сформировать у него высокие морально-волевые качества и идейную 

убежденность. На этой основе решаются специальные задачи спортивного воспитания, 

интеллектуальной и специальной психической подготовки к высоким спортивным достижениям.  

Основной задачей психологической подготовки является формирование спортивной 

мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, эмоциональной устойчивости.  

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на 

знании его возможностей и объективных предпосылок для запланированного результата. Только 

при глубокой убежденности в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в 

заданный промежуток времени при создании ее важности, у юного спортсмена возникает 

внутренняя готовность бороться за ее достижения. Тренер должен умело поддерживать стремление 

и внутреннею готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно 

предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что 

еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу.  

В учебно-тренировочном процессе и в соревнованиях спортсмену приходиться преодолевать 

трудности, которые обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. 

Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и 

психических состояний, в связи с необходимостью действовать в определенных условиях и не могут 

быть поняты в отрыве от них.  



Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением 

и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках 

моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные 

задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду. Участвуя в 

соревнованиях, юный спортсмен имеет наиболее благоприятную возможность учиться усилием 

воли преодолевать развивающееся утомление.  

Если трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на 

тренировке, то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при 

их появлении.  

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на 

укрепление у юных самбистов уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания 

своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. 

Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов 

проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение 

соответствующего успеха, и причин, которые привели его к неудаче.  

Выполнение трудовых тренировочных заданий и освоение сложных упражнений вызывает у 

юного спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дают 

уверенность в своих силах.  

Основной показатель работы - стабильность состава занимающихся, положительная 

динамика прироста спортивных показателей, выполнение программных требований по уровню 

подготовленности, выраженных в количественных показателях физического развития, физической, 

технической и теоретической подготовке (по истечении каждого года).  
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Приложение 1  

  
Контрольно-измерительные нормативы  

  Мальчики    Девочки    

Контрольные упражнения  Оценка   

  5            4  3          5  4              3  

Общая физическая подготовка   

«Челночный бег» 3x10 м, с  8,5  9,3  10,0  8,9  9,5  10,1  

Подтягивание на высокой перекладине  из 

виса (раз)  
6  4  3  -  -  -  

Подтягивание на низкой  

перекладине из виса лежа (кол-во раз)  
-  -  -  15  10  8  

Отжимание в упоре лежа (кол-во раз)  15  12  7  8  7  5  

Упор углом на брусьях, с  4  3  2  -  -  -  

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине с фиксированными стопами 

(колво раз)  

      11  8  5  

Прыжок в длину с места, см  190  165  140  180  155  130  

Метание набивного мяча  

(1 кг) из-за головы с места, м  
13,5  12,0  10,7  10,5  9,5  8,5  

Техническая подготовка   

  5  4  3  

Исходное положение - «борцовский мост».  

Забегания вокруг головы  

(по 5 раз в каждую сторону)  

Выполнение в 

одном темпе в 

обе стороны 

без прыжков  

Нарушение 

темпа, смещение 

головы и рук 

относительно и.п.  

Выполнение в 

одну сторону, 

мелкие шаги, 

значительное  

смещение головы и  

рук относительно  

и.п  

Варианты самостраховки  Высокий 

полет, мягкое 

приземление, 

правильная 

амортизация 

руками  

Недостаточно 

высокий по- 

лет, падение 

с касанием 

головой  

Падение через 

сторону, удар 

туловищем о 

ковер, жесткое 

приземление, 

ошибки при 

группировке  

Владение техникой самбо  

из всех основных классификационных 

групп  

Демонстрация 

без ошибок с 

названием 

приемов  

Демонстрация с 

некоторыми 

ошибками и 

названием 

приемов  

Демонстрация 

с серьезными 

ошибками, 

неправильно 

назван прием  

  

Таблица 1. Оценка уровня подготовленности начинающих самбистов  

№  Тест  Методические указания  

Физическая подготовка    

Скоростные качества    



1.  Бег 30 метров, секунды  С высокого старта  

2.  Броски на протяжении 10 секунд, количество 

раз  

Стандартный приём, с партнером без 

сопротивления  

 

3.  5 бросков, секунды  Темп максимальный  

Силовые качества    

1.  Прыжок в длину, сантиметры  С места  

2.  Удержание ног в положении угла 900 , 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, килограммы  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  

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 

техникотактическими действиями  

3.  Эстафета с элементами технико-тактических 

действий, секунды  

Тренер использует в эстафетах кроме бега, 

прыжков, бросков элементы 

техникотактических 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 

техникотактических 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.  

  

Таблица 2. Примерная процедура контроля подготовленности и соревновательной 

деятельности самбистов  

Регистрируемые 

показатели  

Тесты, единицы измерения  Методические 

указания  

Скоростные  Выполнение стандартных бросков манекена 10 секунд, 

количество раз  

Манекены 

соответствующих 

размеров  

Выполнение стандартных бросков партнера 10 секунд, 

количество раз  

Без сопротивления  

10 повторений стандартных бросков, секунды  Без сопротивления  

Скоростно-силовые  Выполнение стандартных бросков партнера 15 секунд, 

количество раз  

С сопротивлением  

25% 

максимального 

(слева и справа)  

Уход от удержания 15 секунд, количество раз  Удержание с 

боку,  

сопротивление  

25% 

максимального 

(слева и справа)  

Максимальная сила  Освобождение от стандартных захватов 10 секунд, 

количество раз  

Захваты: рукава, 

отвороты, за пояс 

(сопротивление 

максимальное)  

Взрывная сила  Выведение партнера из равновесия 10 секунд, 

количество раз  

Сопротивление до  

80% 

максимального 

(влево, вправо)  

Силовая 

выносливость  

Приседание с партнером на плечах, количество раз  Выполняется до 

отказа:  

комбинационный 

тип – вес партнера 

до 50% от 

собственного; 

темповой и 

силовой – до 80%  

Гибкость  «Высота» борцовского моста, сантиметры    



Перевороты через голову стоя на борцовском мосту, 

количество раз  

Выполняется с и 

без опоры руками 

в ковер  

Координационные 

способности  

Выполнение 5 логических приемов от одного приема к 

другому, баллы  

Выполняется во 

время 

передвижения по 

ковру вперед, 

назад, вбок  

Выносливость  5-минутный тест: коэффициент специальной 

выносливости  

Для  

комбинационного  

  типа – 

минимальное 

время (секунды) 

выполнение 1–2 

подходов, для 

темпового и 

силового – 3–4  

Соревновательная 

деятельность  

Количество применяемых самбистом 

техникотактических действий из разных 

классификационных групп; эффективность применения 

техникотактических действий (коэффициент 

эффективности); умение навязывать сопернику свой тип 

борьбы (баллы)  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

 

Приложение 2  

Учебно- тематический план -график на 2024-2025 уч.год. 

4 часа в неделю, 144 часов в год.   

Содержание занятий  часы    Периоды тренировок    

1. ТЕОРИЯ    
09  10  11  12  01  02  03  04  05  

  

ТБ на занятия по легкой атлетике  2  1        1          

История развития легкой атлетики  1  1                  

Прыжки в высоту и длину  1    1                

Анализ техники ходьбы и бега. 

Виды спортивного бега  1            1        

Правила игр  1  1                  

Правила проведения соревнований  2      1          1    

Легкая атлетика как одна из форм 

активного отдыха, основы 

организации и проведения занятий 

по укреплению здоровья  1  1                  

Итого часов:  

  

9  

     

  

2. ПРАКТИКА  
  

                  

1. ОФП   

  
40  

4  5  4  5  5  5  5  5  2  

2. Тактико-техническая 

подготовка  

  

20  

2  2  3  2  1  3  3  3  1  

3. Специальная подготовка  

  
64  

6  8  8  9  5  7  10  7  4  

3. УЧАСТИЕ В 

СОРЕВНОВАНИЯХ   

(указать в каких)  

3                    

    1                  

                    1  

                  1    

4. КОНТРОЛЬНЫЕ 

ИСПЫТАНИЯ  
8                    

Промежуточная и итоговая 

аттестация – тестирование  
6  1  1    2          2  

Медицинский контроль  2    1            1    

Итого часов:                      

  

Всего часов:  
144  18  18  16  18  12  16  18  18  10  

  

  

  

  



  

  

  

 

Учебно- тематический план -график на 2025-2026 уч.год. 

4 часа в неделю, 144 часов в год.   

Содержание занятий  часы    Периоды тренировок    

5. ТЕОРИЯ    
09  10  11  12  01  02  03  04  05  

  

ТБ на занятия по легкой атлетике  2  1        1          

История развития легкой атлетики  1  1                  

Прыжки в высоту и длину  1    1                

Анализ техники ходьбы и бега. 

Виды спортивного бега  1            1        

Правила игр  1  1                  

Правила проведения соревнований  2      1          1    

Легкая атлетика как одна из форм 

активного отдыха, основы 

организации и проведения занятий 

по укреплению здоровья  1  1                  

Итого часов:  

  

9  

     

  

6. ПРАКТИКА  
  

                  

4. ОФП   

  
40  

4  5  4  5  5  5  5  5  2  

5. Тактико-техническая 

подготовка  

  

20  

2  2  3  2  1  3  3  3  1  

6. Специальная подготовка  

  
64  

6  8  8  9  5  7  10  7  4  

7. УЧАСТИЕ В 

СОРЕВНОВАНИЯХ   

(указать в каких)  

3                    

    1                  

                    1  

                  1    

8. КОНТРОЛЬНЫЕ 

ИСПЫТАНИЯ  
8                    

Промежуточная и итоговая 

аттестация – тестирование  
6  1  1    2          2  

Медицинский контроль  2    1            1    

Итого часов:                      

  

Всего часов:  
144  18  18  16  18  12  16  18  18  10  

  

  

  



  

  

  

  

  

 

Учебно- тематический план -график на 2026-2027 уч.год. 

4 часа в неделю, 144 часов в год.  

Содержание занятий  часы    Периоды тренировок    

9. ТЕОРИЯ    
09  10  11  12  01  02  03  04  05  

  

ТБ на занятия по легкой атлетике  2  1        1          

История развития легкой атлетики  1  1                  

Прыжки в высоту и длину  1    1                

Анализ техники ходьбы и бега. 

Виды спортивного бега  1            1        

Правила игр  1  1                  

Правила проведения соревнований  2      1          1    

Легкая атлетика как одна из форм 

активного отдыха, основы 

организации и проведения занятий 

по укреплению здоровья  1  1                  

Итого часов:  

  

9  

     

  

10. ПРАКТИКА  
  

                  

7. ОФП   

  
40  

4  5  4  5  5  5  5  5  2  

8. Тактико-техническая 

подготовка  

  

20  

2  2  3  2  1  3  3  3  1  

9. Специальная подготовка  

  
64  

6  8  8  9  5  7  10  7  4  

11. УЧАСТИЕ В 

СОРЕВНОВАНИЯХ   

(указать в каких)  

3                    

    1                  

                    1  

                  1    

12. КОНТРОЛЬНЫЕ 

ИСПЫТАНИЯ  
8                    

Промежуточная и итоговая 

аттестация – тестирование  
6  1  1    2          2  

Медицинский контроль  2    1            1    

Итого часов:                      

  

Всего часов:  
144  18  18  16  18  12  16  18  18  10  
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