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РАЗДЕЛ 1. «Комплекс основных характеристик образования:  

объем, содержание, планируемые результаты» 

 

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
  

  Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа           

по самбо (далее Программа) составлена в соответствии с    приказом  от  27 

июля  2022 года № 629 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»   Министерства просвещения Российской 

Федерации и Методических рекомендаций по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ, включая разно уровневые 

программы от 18.11.2015 года № 09-3242 Министерства образования и науки  

Российской Федерации. В содержание программы вошли лучшие 

педагогические практики современности по воспитанию и выявлению 

талантливых обучающихся, помогающих выделить профессионально 

ориентированных обучающихся, вариативных методик способствующих 

созданию необходимых условий для личностного развития и самоопределения 

обучающихся. 

    Цели, задачи и условия проектирования и реализации Программы 

представлены в следующих документах: 

            - Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 года              

№ 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

            - Концепция развития дополнительного образования детей, 

утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от                      

04 сентября 2014 года № 1726-р;  

             - Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28 сентября 2020 года № 28 об утверждении 

санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи»; 

             - приказ министерства просвещения Российской Федерации от  27 июля  

2022 года № 629  «Об  утверждении Порядка организации  и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

            - методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы), Москва, 

2015 г. Информационное письмо от 18.11.2015 г. № 09-3242; 

            - учебно-методическое пособие «Проектирование и экспертирование 

дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ: 

требования и возможность вариативности» И.А.Рыбалёва. – Краснодар: 

Просвещение-Юг, 2019.   

            - положение о дополнительной общеобразовательной общеразвивающей  

программе, утвержденное приказом МБУ ДО СШ  ст. Брюховецкой  от  23 мая 
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2023 №77 «Об утверждении положения о дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программе»; 

           -  порядок  организации и осуществлении  образовательной деятельности   

по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный 

приказом МБУ ДО СШ от 23.05.2023 №78 «Об утверждении порядка  

организации и осуществлении  образовательной деятельности   по 

дополнительным общеобразовательным программам»  

            - положение «Об утверждении положения о формах, периодичности и 

порядке  текущего контроля, успеваемости, промежуточной аттестации 

обучающихся» утвержденное приказом МБУ ДО СШ от 23.05.2023 №79 «Об 

утверждении положения о формах, периодичности и порядке текущего 

контроля, успеваемости, промежуточной аттестации обучающихся».   

Содержание программы адаптировано к условиям реализации в рамках 

образовательных организаций общего и дополнительного образования детей.  

Дополнительная образовательная  программа ознакомительного уровня 

по самбо физкультурно-спортивной направленности,  направлена на 

ознакомление учащихся с такими видами спорта, как самбо, а так же для  

физического воспитания и развития, получения начальных знаний. 

          Новизна Программы заключается том, что в отличие от   программы 

спортивной подготовки, по данной программе возможно обучение детей 

младшего школьного возраста, спортивно-оздоровительный этап в многолетнем 

процессе спортивной подготовки выделен как самостоятельный, завершенный 

период, создающий предпосылки для успешного обучения по дополнительной 

образовательной  программе в области физической культуры и спорта, 

разработанной в соответствии с федеральными государственными 

требованиями - за основу контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП, 

проводимых по окончанию каждого этапа, приняты тесты, которые 

используются в СШ в качестве приемных нормативов для зачисления на 

обучение по дополнительной образовательной программе по самбо. Таким 

образом, сохраняется преемственность программ и соблюдается принцип 

непрерывности спортивной подготовки. 

           Актуальность Программы в том, что она направлена не только на 

получение детьми образовательных знаний, умений и навыков по борьбе самбо, 

а обеспечивает организацию содержательного досуга, укрепление здоровья, 

удовлетворение потребности детей в активных формах познавательной 

деятельности и двигательной активности. 

          Педагогическая целесообразность заключается в создании особой 

развивающей среды для выявления способностей обучающихся, что может 

способствовать не только их приобщению к здоровому образу жизни, но и 

раскрытию лучших человеческих качеств. 

Отличительные особенностью образовательной программы, является 

воспитательный процесс обучения, при котором развиваются  эстетические 

качества формирование понимания красоты и гармонии, моделированию 
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поведения в жизни, именно этим видам спорта. 

В программе заложено использование  многообразие  средств  

физической культуры с ее широкими возможностями гармоничного развития 

через правильное выполнение базовых упражнений направленных на 

формирование осанки, укрепление-опорно-двигательного аппарата, развитие  

физических качеств юных спортсменов.   

Адресат программы. Программа реализуется от 6 до 10 лет, не имеющих 

медицинских противопоказаний для занятий по физической культуре и спорту. 

Количество учащихся в группе может быть от 15 до  20 человек.   

Форма обучения – очная, а в целях обеспечения продолжения 

реализации Программы в условиях введения в образовательных организациях 

режима карантина или невозможности посещения занятий по причине 

погодных явлений применяется  очно-дистанционная форма.  

Режим занятий: 3 раза в неделю по 2 часа (90 минут). Занятия 

проводятся согласно, утвержденного расписания образовательной организации, 

в которой реализуется данная программа. Режим занятий на период 

дистанционного обучения: продолжительность занятий 30 минут с 

обязательным перерывом не менее 10 минут для отдыха детей между каждым 

занятием. 

Особенности образовательного процесса. Состав групп: 15-20 чел. в 

группах. Состав группы постоянный, могут быть разновозрастные дети. 

Принимаются все желающие.  

Основными педагогическими принципами образовательной программы   

являются: 

          - учет возрастных и индивидуальных способностей учащихся; 

          - личностно-деятельный подход к организации учебно-воспитательного 

процесса. 

Для обеспечения продолжения образовательного процесса в условиях 

введения в образовательных организациях режима карантина или 

невозможности посещения занятий по причине погодных явлений применяются 

модель интеграции очных и дистанционных форм обучения и модель обучения 

на базе видеоконференций. 

Особенности организации образовательного процесса в 

дистанционном режиме. Для организации образовательного процесса в 

дистанционном режиме в части теории используются синхронные сетевые 

технологии (онлайн-обучение), позволяющие знакомить учащихся с учебным 

материалом, обсуждать его одновременно со всеми участниками группы. 

Реализация практической части Программы осуществляется с 

использованием асинхронных сетевых технологий (оффлайн-обучение), что 

обеспечивает личностное (индивидуальное) общение с учащимися. 

Методика синхронного дистанционного обучения предусматривает 

общение учащегося и педагога в режиме реального времени. Синхронная 

методика дистанционного обучения предполагает активное взаимодействие  

тренера-преподавателя  и учащегося и, таким образом, большую нагрузку и на  

всех участников. 
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Методика асинхронного дистанционного обучения применяется, когда 

невозможно общение между педагогом и учащимся в реальном времени. При 

асинхронной методике больше ответственности за прохождение обучения 

возлагается на учащегося, когда на первый план выдвигается самообучение, 

индивидуальный план обучения. Тренер-преподаватель при асинхронной 

методике дистанционного обучения выступает консультантом, но в меньшей 

степени, чем при синхронной методике дистанционного обучения.  

Смешанная методика дистанционного обучения подразумевает, что 

программа обучения строится как из элементов синхронной, так и из элементов 

асинхронной методики обучения. 

Состав группы – постоянный.  

Форма образовательной деятельности – индивидуальная, групповая.  

Виды занятий определяются содержанием программы и включают 

учебно-тренировочные занятия, тематические беседы, игры, соревнования, 

самостоятельные занятия. 

Уровень программы, объем и сроки.  

Уровень программы – ознакомительный. 

Срок обучения 1 год: 46 недель с объемом 207 часа учебной нагрузки в год.  

 

1.2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ. 
 

        Цель: создание условий для обучения и воспитания здоровых, гармонично 

развитых, сильных духом, дисциплинированных людей в процессе занятий 

самбо.       

  Задачи: 

   Предметные:                                                                                                         
формировать потребности в здоровом образе жизни и стремления работать над 

собой; 

 воспитывать ответственность и самодисциплину у обучающихся;                                         

 готовить настоящих защитников Родины, способных защитить себя и помочь 

остальным;                                                                                                                                    

 воспитывать чувство уважения к окружающим, умение общаться со 

взрослыми и своими сверстниками, детьми и подростками других возрастных 

групп;  приобщать к систематическим занятиям физическими упражнениями; 

 воспитывать моральные и волевые качества;  

 воспитывать чувства толерантности к другим и умения «постоять за себя»;             

 воспитывать чувство справедливости, вежливое отношение к сопернику.            

Метапредметные: 

воспитывать чувство самостоятельности, ответственности;                         

приобщение обучающихся к здоровому образу жизни и гармонии тела;               

воспитание устойчивого интереса и положительного эмоционально-

ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности в целом;                                                                                              

воспитание волевых, нравственных и этических качеств личности. 
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Личностные: 

 развить   физические качества: ловкость, быстроту, гибкость,  

 выносливость; 

 развивать специальные двигательные способности; 
 формирование этических чувств доброжелательности и эмоционально- 

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей; 

 проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и 

 упорства в достижении поставленных целей. 

 

1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Учебный план 
Таблица №1 

№ 

п\п 

Название раздела программы, 

тема. 

В
се

го
 

ч
ас

о
в
 Количество часов 

первого года обучения 

Форма аттестации 

(контроля) по 

разделам, темам теория практика 

1. Обязательные предметные 

области 

 171 16 155  

1.1. Введение 1 1   

1.2. Теоретическая подготовка 5  5  беседа 

1.3. Общая физическая подготовка 65 5  60 диагностика 

1.4. Специальная физическая               

подготовка 

30 1  29  

1.4.   Техническая подготовка 40 2 38 диагностика 

1.5.  Развитие физических качеств 30 2 28 диагностика 

2. Вариативные предметные 

области 

32 3  29  

2.1 Спортивные и подвижные игры 21 1 20   

2.3. Проведение мастер-классов с 

ведущими спортсменами КК 

10 1 9 беседа 

2.3  Оборудование и инвентарь 1 1   беседа 

2.2. Участие в физкультурных 

(физкультурно-оздоровительных 

мероприятиях) 

Согласно календарного плана физкультурных, 

спортивно - массовых  мероприятий 

3. Контрольные  испытания 2 1 1 итоговая 

аттестация 

3.1. Итоговое занятие 2  2   

 Итого  207 20 187  

 

Содержание  программного материала. 

I. Обязательные предметные области 

1.1. Вводное занятие. 
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Теория: Знакомство с обучающимися. Знакомство с учебно-тренировочным 

режимом, содержанием программного материала. Проведение инструктажа по    

технике безопасности во время занятий, правила поведения  спортсменов.     

Практика: Ознакомление с местами проведения занятий, инвентарем и 

оборудованием,  используемым в процессе  тренировок.    
    

1.2. Теоретическая подготовка. 

Темы: Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая культура». 

Роль физической культуры  в  воспитании  молодежи.  Краткий обзор развития  

самбо в России и за рубежом. Краткие сведения о строении и функциях 

организма человека. Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. Опорно-двигательный аппарат, костная и мышечная система. 

Режим дня, режим питания, личная гигиена. Требования к одежде и обуви. 

Требования техники безопасности на занятиях. Меры личной и общественной 

профилактики. 

Значение закаливания. Гигиенические основы и принципы закаливания. 

Средства закаливания: солнце, воздух, вода.  Общая подготовка как основа 

развития различных качеств, способностей, двигательных функций спортсмена 

и повышения спортивной работоспособности. Правила соревнований по 

координационным видам спорта. Виды и характер соревнований. Программа 

соревнований. Участники: их права, обязанности, форма и одежда. 

Оборудование и инвентарь.  

 

 1.3. Физическая подготовка. 

 Общая физическая подготовка. 

 

           Теория: Знакомство с физическими упражнениями. 

          Практика:  

   Строевые упражнения. Строевые приемы. Выполнение команд 

«Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Отставить!», «Вольно!», 

«Pазойдись!», «По порядку - рассчитайсь!», «На первый и второй - 

рассчитайсь!» и др.  

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

«строевая стойка», «стойка ноги врозь», «основная стойка», «колонна», 

«шеренга», «фронт», «тыл», «интервал», «дистанция». 

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

три, четыре). Перестроения: из одной шеренги в две и обратно, и шеренги 

уступом, из шеренги в колонну захождением отделений плечом. 

   Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движения бегом. 

Перемена направления фронта захождением плечом. Движение обход, по 

диагонали, противоходом, змейкой, по кругу. 
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Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от 

середины (вправо, влево). Размыкание в колоннах по направляющим. 

Доклад дежурного.  

Разминка борца .  Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, 

прыжков. 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и суставов 

туловища и шеи. Упражнения для мышц и суставов рук и ног. 

Упражнения с отягощением весом собственного тела для воспитания 

физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости. 

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. 

Ознакомление с зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. 

Упражнения для ног, ступней и голеностопного сустава. Упражнения для 

спины, плеч и рук. Упражнения для поясницы, таза паховой области и мышц 

задней поверхности бедра. Упражнения на перекладине. Упражнения для 

верхней части туловища с использованием пояса. Комплекс упражнений для 

кистей, запястий и предплечий. Использование различных упражнений 

стретчинга для увеличения подвижности в суставах, предотвращения травм. 

Упражнения с партнером. Упражнения в различных положениях: в стойке, в 

партере, лежа, на мосту и др. Упражнения для развития силы: поднимание, 

наклоны, повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре 

лежа, отжимание лежа на спине, в положении на «борцовском мосту». 

 Упражнения с сопротивлением партнера: в положении стоя, в положении 

сидя, в положении лежа на спине, в положении лежа на животе. 

       Упражнения для развития гибкости с помощью партнера. Упражнения для 

развития ловкости с партнером. 

       Упражнения   с  гирями. Упражнения с гирями выполняются в различных 

положениях: стоя, сидя, лежа, на мосту. 

       Упражнения  с гирей (гирями) в положении стоя: варианты поднимания гири, 

выжимание, вращение, вырывание, повороты, наклоны, жонглирование. 

        Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, 

передвижение или перекатывание.  

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

перекатывание, поднимание, переставление.  

         Упражнения в положении на «борцовском мосту».  

         Упражнения   на   г и м н а с т и ч е с к о й    стенке.  Лазание с помощью ног; 

без помощи ног. Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным  толчком 

руками и ногами. Прыжки в стороны, вниз. Подтягивание лицом к стенке; то же 

спиной к стенке. Поднимание ног до касания рейки над  головой. Раскачивание. 

Вис ноги в сторону с захватом реек на разной высоте («флажок»). Угол в висе. 
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Соскоки из различных висов. Вис вниз головой, коснуться ковра (пола) ногами. 

Из упора (хват за рей-па на уровне пояса) коснуться грудью или тазом ковра и 

вернуться. Сидя спиной к стенке, захватить рейку над головой, не сгибая руки,  

и выйти в стойку и вернуться в и.п. Стоя лицом к стенке, хват за рейку на 

уровне груди: махи ногой в стороны. Ногой наступить на рейку (возможно 

выше): прыжки на другой ноге, отставляя ее возможно дальше от стенки. 

         Упражнения   с   г и м н а с т и ч е с к о й    палкой. Варианты вращения палки 

одной рукой, двумя. Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без 

разбега). Хватом за конец обеими руками, круги палкой над головой; то же 

впереди; то же за спиной. Хватом за середину поднимание палки обеими руками 

(прямыми или согнутыми в локтевом суставе); то же одной рукой; то же через 

сторону; то же впереди. Перешагивание через палку, захваченную за концы. 

Прыжки через палку, захваченную за концы. Хватом за концы опускание палки 

за спину, не сгибая руки (выкрут). Кувырки с палкой (вперед, назад). Наклоны с 

палкой, захваченной за концы, руки вверх; то же, но палка за головой. Палка за 

спиной (на лопатках), хватом за концы: повороты. Хватом за один конец: 

вращение  палки по ковру и прыжки через нее, как через скакалку. Лежа на 

спине, проносить ноги через палку, захваченную за концы. Хватом обеими 

руками за конец: перекаты в сторону (палкой ковра не касаться). 

Перетягивание партнера в стойке захватом за палку; то же сидя. 

      У п р а ж н е н и я  с манекеном. Поднимание манекена, лежащего 

(стоящего) на ковре, различными способами. Переноска манекена на руках; то 

же на плече, на спине, на бедре, на стопе, на голове и т. п.. Повороты с 

манекеном на плечах; то же на рука; на бедре, на голове. Перетаскивание 

манекена через себя, лежа на спине.  Перекаты в сторону с манекеном в захвате 

туловища с рукой. Приседание с манекеном на спине (плечах). Бег с манекеном 

на руках, на спине, на бедре, на голове и т.п. Броски манекена толчком руками: 

вперед, сторону, назад (через голову). Наклоны с манекеном на руках; то же на 

плечах, на спине и т. п. Движения на мосту с манекеном на груди (продольно, 

поперек). 

     Имитация на манекене выполнения бросков подножкой, подсечкой, 

подхватом, зацепом, через голову, через спину (бедро), прогибом, уходе от 

удержания, переходов на болевой прием рычагом локтя, захватом рук ногами. 

  У п р а ж н е н и я    с   м я ч о м    ( н а б и вн ы м ,    т е н н и с н ы м  и  др.). 

Общеподготовительные упражнения для ОФП. Выполняются движения  в зале 

или на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из руки в руку. 

   Варианты бросков и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах.  

   Упражнения в положении лежа на спине: перекладывать мяч прямыми  

руками с одной стороны на другую; бросок мяча вверх и ловля руками  
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(выполнять упражнение двумя, затем одной); бросок вверх ногами - ловля 

руками; перекаты с мячом в сторону; кувырки вперед и назад с мячом в руках; 

то же, но мяч зажат ногами. 

    Удары по мячу: подошвой, подъемом стопы, пяткой, пальцами, коленом, 

голенью, бедром. Бросок и ловля мяча: зацепом стопой, зажима ногами. 

Наклоны с мячом в вытянутых вверх руках вперед, в сторону. Повороты с 

мячом в вытянутых вперед руках вправо, влево. Круговые движения 

туловищем с мячом в вытянутых вперед руках. 

     Упражнения с с а мб и с тс к им  поясом  ( с к а к а лк о й ) .  

Общеподготовительные упражнения с поясом. Прыжки на месте. Прыжки с 

вращением скакалки вперед, назад с подскоком и без него. Прыжки ноги врозь. 

Прыжки с поворотом таза. Прыжки, сгибая ноги коленями груди. Прыжки с 

отведением голеней назад. Прыжки в приседе. Прыжки, поворотом на 90°, 180°, 

270°. Прыжки ноги скрестно. Прыжки на одно ноге. Прыжки на снарядах с 

ограниченной поверхностью (на гимнастической скамейке, на коне, на бревне). 

Прыжки через скакалку, вращаемую в горизонтальной плоскости. Прыжки в 

положении сидя: круг скакалка над головой, круг над полом. Прыжки в 

положении «ласточка» с вращением скакалки вперед. Прыжки со скрестным 

вращением скакалки. 

         Прыжки с продвижением вперед и. назад, влево и вправо - с подскоками и 

без подскоков, вращая скакалку вперед или назад. Бег с прыжками через 

скакалку, вращая ее вперед: по кругу, по восьмерке, по гимнастической скамейке 

или бревну. Продвижение вперед прыжками на одной ноге с горизонтальным 

вращением скакалки. Галоп с продвижением влево, вправо и вращением 

скакалки вперед и назад. Упражнения с партнером и в группе. 

     Акроба тика .  Особенности обучения и совершенствование элементов 

акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы. 

Стойки: основная, ноги врозь, выпад вперед, выпад влево (вправо), назад, 

присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях,  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 на 

согнутых руках; лежа сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа боком; на коленях. 

Перекаты: вперед, назад, влево (вправо), звездный. 

Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги. 

Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад перекатом; 

назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырок-полет. 

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

      Акробатические прыжки: рондат; фляк; сальто вперед в группировке;  
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сальто вперед, прогнувшись; арабское сальто; сальто назад. 

Осуществление страховки тренером-преподавателем при проведении занятий 

по акробатике в борцовском зале. Использование различных средств для 

повышения  эффективности   обучения   занимающихся   акробатическим 

прыжкам. 

  Специальная физическая подготовка 

Акробатические упражнения: Кувырки вперед: из упора присев, 

скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на 

руках до положения сидя в группировке, до упора присев,  с выходом на одну 

ногу, в стойку на лопатка, до упора присев, в стойку на одном колене, в упор 

стоя, ноги врозь, через стойку на руках, через левое (правое) плечо.  

Упражнения для укрепления мышц шеи: Наклоны головы: вперед с 

упором рукой в подбородок, вперед и назад с упором соединенных рук в 

затылок (с захватом головы руками), в сторону с помощью руки. Движения 

головы: вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер с 

помощью и без помощи рук. Движения, стоя на голове стоя на голове с опорой 

ногами в стену: вперед-назад, в стороны, кругообразные. Наклоны и повороты 

головы в стойке с помощью партнера. Поднимание и опускание головы стоя на 

четвереньках. 

Упражнения на мосту: Вставание на мост: лежа на спине, кувырком 

вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с 

предметом в руках. Движения в положении на мосту: вперед-назад, с 

поворотом головы влево (вправо). Забегание на мосту с помощью и без помощи 

партнера. Сгибание и разгибание рук в положении на мосту. Передвижения на 

мосту: головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с сидящим на 

бедрах партнером. Уходы с моста: без партнера, с партнером, проводящим 

удержание.  

 

Упражнения в самостраховке: Перекаты в группировке на спине. 

Положение рук при падении на спину. Падение на спину из положения: сидя, 

из приседа, из полуприседа, из стойки. Прыжком через стоящего четвереньках 

партнера, через горизонтальную палку. Положение при падении на бок. 

Перекат: на бок, с одного бока на другой. Падение на бок из положения: сидя, 

из приседа, из основной стойки, через стоящего на четвереньках партнера, 

через шест (палку). Кувырок вперед: с подъемом разгибом, через плечо, через 

стоящего на четвереньках партнера с падением на бок, через палку с падением 

на бок, с прыжка, держась за руку партнера. Падение вперед: вперед с опорой 

на кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с 

поворотом направо (налево) после падения назад. 

Имитационные упражнения: Имитация различных действий и  

приемов: без партнеров, с манекеном, с резиновым амортизатором, набивным 

мячом, отягощением. Имитация изучаемых атакующих действий: с партнером 

без отрыва от ковра, с партнером с отрывом от ковра. Выполнение различных 

действий и оценочных приемов с партнером, имитирующим различные 
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действия, захваты, перемещения. 

Упражнения с манекеном: Поднимание манекена лежащего и стоящего 

на ковре. Броски манекена: толчком руками вперед, назад (через голову), в 

стороны. Переноска манекена на: руках, плече, спине, бедре, стопе, голове и 

т.д. Повороты, наклоны, приседания с манекеном на: плечах, руках, бедре, 

голове. Лежа на спине перетаскивание манекена через себя и перекаты в 

стороны. Ходьба и бег с манекеном: на руках, плечах, голове, бедре, стопе и т.д. 

Движения на мосту с манекеном на груди продольно и поперек. Имитация 

изучаемых приемов.  

Упражнения с партнером: Поднимание партнера из стойки обхватом за:  

бедра, пояс, грудь. Поднимание партнера: стоящего на четвереньках, лежащего 

на животе. Переноска партнера на: плечах, спине, бедре, сидящего спереди, на 

руках впереди себя. Приседания и наклоны: с партнером на плечах, стоя спиной 

друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах, стоя спиной друг к другу взявшись 

за руки, сведение и разведение рук, перевороты, круговые вращения. Ходьба на 

руках с помощью партнера. Отжимание рук в разных исходных положениях: 

стоя лицом друг к другу, вверху,  перед грудью, опираясь в колени лежащего на 

спине партнера, опираясь в плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь 

в плечи партнера, находящегося в упоре лежа, положив ноги на плечи стоящего 

в основной стойке партнера, выпрямление рук стоя лицом друг к другу, лежа на 

спине ногами друг к другу. Отжимание ног, разведение и сведение ног. Стоя 

лицом друг к другу поднимание и опускание рук через стороны, разведение и 

сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук. Кружение взявшись за 

руки, за одну руку. Вращение партнера: на плечах, на спине, впереди на руках, 

обхватив под руки спереди (сзади), внезапные остановки после кружения и 

вращения. Кувырки: вперед и назад, захватив ноги партнера. Падение на спину 

и вставание в стойку с помощью партнера. 

Простейшие формы борьбы: Отталкивание руками стоя друг против 

друга на расстоянии одного шага. Перетягивание одной рукой, стоя правым 

(левым) боком друг к другу. Перетягивание из положения сидя ноги врозь, 

упираясь ступнями. Выталкивание с ковра: сидя спиной друг к другу, упираясь 

ногами и руками, выталкивание или вынесение партнера за ковер в стойке. 

Выведение из равновесия без помощи рук, стоя на одной ноге лицом друг к 

другу. Борьба за захват руки (рук, ноги, ног): после захвата ноги противником, 

на коленях, на кушаках,  ногами лежа, за предмет (мяч, гимнастическую палку). 

Борьба за площадь ковра в парах: за мяч между командами – стоя, стоя на 

коленях с применением захватов, подножек и т.д., «бой петухов», «бой 

всадников», перетягивание каната и др. 

Упражнения для укрепления моста: Движения в положении на мосту: 

вперед-назад, с поворотом головы, с различными положениями рук. 

Упражнения в упоре головой, в ковер – движения: вперед-назад, в сторону,  

кругообразные. Забегание вокруг головы. Вставание (падение) на мост: стоя на 

коленях, с приседа, со стойки и уходы с моста. Перевороты с моста: через 

голову, вперед через голову (не касаясь ковра лопатками). Движения в упоре 

головой в ковер под стенкой (находясь спиной к стенке, с партнером 



14 

 

удерживающим ноги. Движения на мосту, удерживая набивной мяч, гири, 

штангу, с партнером, сидящим на бедрах, на груди. Перевороты с моста, 

забегание вокруг головы: держась за ноги партнера, гирю, штангу;  с 

преодолением усилий партнера (при дожиме) с различными захватами.  

 

Развитие физических качеств. 

Упражнения для развития ловкости.  

1. Страховка и самостраховка.  

2. Простейшие формы борьбы: «бой всадников», «борьба в круге», «петушиный 

бой».  

3. Упражнения на мосту.  

Упражнения для развития ловкости.  

1.Схватки при различном освещении и в темноте.  

2. Схватки в непривычных ситуациях (обстановке).  

3. Схватки групповые 2х2, 3х3, в стойке и лежа.  

Упражнения для развития гибкости.  

1. Увеличение амплитуды атакующих действий за счет изменений структуры 

приемов (на дальние дистанции, согнувшись, созданием препятствий на пути 

движения частей тела противника).  

Упражнения для развития быстроты.  

1. Бег на короткие дистанции.  

2. Прыжки в длину и в высоту с места и с разбегу.  

3. Старты из положения лежа (на животе, спине, боку) 

 4. Старты из положения сидя, стоя, и на двух коленях.  

5. Схватка с опережением.  

 

Упражнения для развития силы.  

1. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, 

отжимание в упоре, приседание на одной и двух ногах.  

2. Упражнения с гирями.  

3. Лазание по канату с помощью ног и без них.  

4. Упражнения на перекладине. 

 5. Упражнения с резиной.  

Упражнения для развития выносливости.  

Бег на длинные дистанции (кросс).  

1. Плавание (заплыв на длинные дистанции).  

2. Схватки с задачей быстрее выиграть.  

3. Схватки с заданиями (изменять захваты, приемы и.т.д.) 

Упражнения для развития гибкости.  
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1. Упражнения в парах.  

2. Силой своих мышц.  

3. Упражнения с широкой амплитудой движения.  

Упражнения для развития быстроты.  

1. Бег с ускорениями по сигналу.  

2. Бег со сменой направления движения по команде.  

 

Техническая  подготовка. 

Теоретическая часть.  Теоретические сведения о технике борьбы. 

Практическая часть.  

Борьба стоя.  

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

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

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

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

Способы подготовки приемов: сбивание на одну ногу, сбивание на носки, 

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

кружение противника, вызов сопротивления.  

Борьба лежа. Положения: стоя на коленях с упором на руки («высокая 

скамеечка»), сед на коленях с упором на предплечья («низкая скамеечка»), лежа 

на животе, лежа на спине.  

Захваты: рук, ног, шеи, туловища, за куртку.  

Борьба лѐжа.  

Удержания:  

- удержание сбоку;  

- удержание поперек;  

- удержание верхом;  

- удержание со стороны головы;  

- переворачивание с захватом двух рук сбоку; 

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

- переворачивание с захватом дальней руки и ноги изнутри; 

 - переворачивание с захватом шеи и дальней ноги;  

- переворачивание с захватом руки на рычаг локтя садясь; 

 - переворачивание ключом.  

Болевые приѐмы:  

- рычаг локтя через бедро рукой;  

- рычаг локтя через бедро коленом; 

 - рычаг локтя с захватом руки между ног; 

 - узел на руку руками;  
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- ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, лежа);  

- Защита от приемов борьбы лежа, разрыв захватов рук.  

Борьба стоя (броски): 

 - задняя подножка с колена;  

- задняя подножка;  

- задняя подножка с захватом ноги снаружи;  

- передняя подножка с колена;  

- передняя подножка со стойки; 

 - бросок с захватом руки на плечо;  

- бросок с захватом руки под плечо;  

- бросок через бедро;  

- передняя подсечка с падением;  

- зацеп изнутри; 

 - бросок с захватом двух ног.  

Примечание: тренер-преподаватель вправе самостоятельно дополнить или 

изменить порядок изучения материала.  

 

Техническая подготовка. 

         Ознакомление с элементами техники. Основные положения в борьбе - 

Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, 

высокая. Партер: высокий, низкий, положение лёжа на животе, на спине, на 

четвереньках, мост, полумост.  

  Элементы маневрирования. В стойке передвижением вперёд, назад,  

влево, вправо, шагами, нырками и уклонами. В партере передвижение в  

стойке на одном колене, выседы в упоре лежа вправо, влево, подтягивание  

лёжа на животе, отжимания волной в упоре лёжа, перевороты сгибанием ног  

в тазобедренных суставах.  Маневрирование в различных стойках знакомство 

со способами передвижений и действий.  

 Техника борьбы самбо. 

       1.  Понятие о технике и тактике, их взаимосвязь. 

       2.  Значение техники и тактики в совершенствовании мастерства 

спортсмена. 

      3.  Техника борьбы. 

      4. Технические средства  борьбы самбо в стойке и в партере: основные 

положения, основные передвижения, действия руками, дожимы, уходы и 

контрприемы с уходом с моста, основные технические действия (приемы 

защиты, контрприемы, комбинации).  

      5. Краткие сведения о классификации и систематике приемов борьбы 

самбо. Классификация приемов: в стойке - переводы, нырки, скручивание, 
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броски; в партере - перевороты, броски. Анализ техники выполнения 

различных групп приемов в стойке, в партере. Анализ техники защиты, 

контрприемов, комбинаций.  

      6. Развитие тактического мышления в ходе тренировочных занятий. 

Творческий характер, гибкость тактики школы борьбы.  

          7. Приёмы борьбы в партере: перевороты скручиванием, перевороты  

 перевороты скручиванием захватом дальней руки сзади-сбоку. Перевороты 

забеганием. Приёмы борьбы в стойке: сдёргивание, скручивание.  

          Борьба в стойке (броски) 

 - подхват изнутри в голень;  

- бросок через голову с захватом одноименной руки и куртки на спине с упором 

голени в голень;  

- бросок через грудь с захватом туловища сзади;  

- бросок с обратным захватом двух ног;  

- бросок захватом руки и голени изнутри;  

- бросок захватом разноименного ворота и бедра изнутри; 

 - бросок через плечи «мельница» с захватом одноимѐнной руки и 

одноименного бедра изнутри; 

 - зацеп стопой с захватом одноименной руки и пояса.  

          Борьба лежа  

- рычаг на оба бедра с «обвивом» одной ноги и захватом другой;  

- узел обеих ног; 

 - удержание сбоку с захватом ноги противника;  

-удержание поперек захватом дальнего плеча из-под шеи;  

- рычаг локтя захватом между ног, с упором голенью в шею; 

 - рычаг локтя при помощи ноги сверху против удержания со стороны ног.  

        Комбинация бросков. 

- передняя подножка после задней подножки;  

- подхват после передней подножки;  

- задняя подножка после передней;  

- передняя подножка после боковой подсечки;  

- передняя подсечка после боковой подсечки;  

- зацеп изнутри после броска через бедро;  

- бросок через бедро после зацепа снаружи;  

- бросок с захватом ног после попытки броска через бедро;  

- передняя подсечка после зацепа изнутри;  

- бросок захватом руки на плечо, после задней подножки;  

- бросок захватом руки под плечо, после задней подножки;  

- бросок «ножницы» после подхвата;  
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- подхват после подсечки;  

- бросок через бедро, после зацепа снаружи.  

         Комбинации болевых приемов  

- ущемление ахиллесова сухожилия после рычага локтя; 

- рычаг локтя после узла поперек;  

- рычаг локтя от ущемления икроножной мышцы через голень руками;  

- ущемление ахиллесова сухожилия после рычага на оба бедра с упором стопой 

в подколенный сгиб.  

 

II. Вариативные предметные области. 
 

2.1. Спортивные и подвижные игры. 

 

         Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя 

руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после 

поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение 

держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение 

отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники 

передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от 

щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.  

        Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по 

упрошенным правилам.  

        Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с 

бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных 

предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

Игры (в блокирующие захваты, в атакующие захваты, в теснения, в дебюты)  

 

2.2. Проведение мастер -  классов с ведущими спортсменами 

Краснодарского края. 

 

       Теоретическая часть: Мастер-класс – это одна из эффективных форм 

распространения передового спортивного опыта. 

           Целями мастер-классов  по  видам спорта является: 

           Популяризация олимпийского движения и повышение осведомленности 

среди юных спортсменов; 

           Вовлечение в систематические занятия физической культурой и 

спортом. 

Пропаганда здорового образа жизни; 

           Обмен опытом и укрепление спортивных связей; 

          Задачи мастер – классов по видам спорта. 

Задачами мастер–классов по видам спорта является: 
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             Продвижение олимпийских ценностей; 

           Активизация познавательной деятельности участников мастер-классов. 

             Оказание содействия в спортивной ориентации участников. 

             Приобщение участников к определенному виду деятельности. 

            Практическое освоение участниками мастер-классов умений и навыков 

в рамках проводимых занятий. 

 

2.3. Участие в физкультурных (физкультурно-оздоровительных) 

мероприятиях. 

          Теоретическая часть: Правила соревнований по самбо. Правила 

соревнований. Виды и характер соревнований. Программа соревнований. 

Участники: их права, обязанности, форма и одежда.  Организация 

соревнований. Инструктаж по технике безопасности во время участия в 

соревнования. Правила поведения на соревнованиях в качестве участника, 

зрителя. Режим и питание перед стартами. Анализ собственного спортивного 

результата, анализ результата члена команды.  

          Практическая часть: 

Участие в соревнованиях и спортивно-массовых мероприятиях.   

 Календарный план спортивных мероприятий и тренировочных 

мероприятий отделения самбо следует формировать с учетом планируемых 

показателей соревновательной деятельности для учащихся соответствующих 

этапов в рамках индивидуальных планов.  

 

2.4. Оборудование и спортивный инвентарь 

Теоретическая часть: Общая характеристика спортивного инвентаря и 

оборудования, необходимого для проведения учебно-тренировочных занятий и 

соревнований по  самбо.   

Практическая часть: Подготовка мест для учебно-тренировочных 

занятий. Уход за спортивным инвентарем и оборудованием. 

 

III. Контрольные  испытания. 

          Теоретическая часть: Методика и техника выполнения контрольно-

тестовых упражнений. Исходные положения. Самостоятельное определение 

уровня физической подготовки. Подготовка к итоговой аттестации.   

        Практическая часть: выполнение контрольно-тестовых упражнений по 

общей  и  специальной  физической подготовке. Беседа  по теоретической 

подготовке. 

 

IV. Итоговое занятие. 

          Теоретическая часть: подведение результатов обучения. Вручение 

дипломов, грамот по результатам соревновательной деятельности. Подведение 

итогов обучения. Вручение документов об успешном окончании обучения по 

программе дополнительного образования. 
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          Практическая часть: показательные соревнования для родителей, 

администрации.  

 

                                    1.4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Обучающийся будет знать.  

Правила поведения учащихся при занятиях спортом. 

Общие гигиенические требования.  

Режим дня спортсмена. 

Основные исторические события в развитии физкультуры и спорта.  

Краткую историю олимпийского движения. 

Краткие сведения о строении и функциях человеческого организма. 

Общее понятие о технике спортивного упражнения. 

Основные правила проведения соревнований в избранном виде спорта.  

Права и обязанности участников соревнований. 

Обучающийся будет уметь: 

Проводить самостоятельную разминку. 

Выполнять основные легкоатлетические упражнения – бег, прыжки, метания с 

проявлением максимальных усилий. 

Выполнять общефизические упражнения. 

Выполнять нормативы контрольно-переводных испытаний. 

Обучающийся сможет решать следующие жизненно-практические задачи: 

Спланировать собственный режим труда и отдыха. 

Соблюдать личную гигиену. 

Использовать простейшие виды закаливания. 

Соблюдать меры безопасности на тренировке, дома и на улице.  

Обучающийся способен проявлять следующие отношения: 

Умение работать в команде. 

Стабильное посещение занятий, дисциплинированность и трудолюбие. 

По результатам сдачи нормативов, указанных в таблице возможность быть 

зачисленным в группу начальной подготовки для освоения программы 

спортивной подготовки. 

             Главным критерием является возраст и подготовленность детей, 

зачисляемых в ту или иную группу подготовки. По результатам сданных 

нормативов они либо переводятся на следующий этап подготовки, либо 

остаются повторно на том же уровне для дополнительного прохождения этапа. 

Окончательное решение о переводе учащихся принимает  педагогический 

совет. 

                                        1.4.1. Контрольные упражнения. 

Тестирование ОФП подготовленности осуществляется 2 раза в год - в 

середине и конце учебно-тренировочного года (в начале года - новый набор.) 
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          Комплекс контрольных упражнений по ОФП включает в себя следующие 

тесты: 

• бег  30м с высокого старта (сек). Проводится на стадионе в спортивной 

обуви без шипов. Количество стартующих зависит от количества дорожек. 

После 10-15 мин. разминки дается старт. Разрешается только одна попытка. 

• челночный бег 3х10 м (сек). Тест проводят в спортивном зале. 

Отмеряют 10 - метровый отрезок, начало, и конец которого отмечают линией. 

Спортсмен начинает бег в сторону финишной черты и возвращается к линии 

старта. Затем также обегает другой полукруг и возвращается обратно. 

• прыжок в длину с места (см.). Выполняют толчком двух ног от линии и 

края доски на покрытии. 

 наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от  

уровня скамьи) из  и.п. стоя  на возвышении наклон до  уровня шкалы. 

 смешанное передвижение – бег с переходом на ходьбу и обратно. 

  

РАЗДЕЛ 2. «КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ 

УСЛОВИЙ, ВКЛЮЧАЮЩИЙ ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ» 

Этапы образовательного процесса 

 

2.1. КАЛЕНДАРНЫЙ  УЧЕБНЫЙ  ГРАФИК. 

В ходе реализации программы тренер-преподаватель может 

корректировать (вносить изменения, дополнения) в разделы календарного 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше года 

обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

2.1. Бег на 30 м с не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

2.2. Смешанное передвижение на 

1000 м 

мин, с не более не более 

7.10 7.35 6.40 7.05 

2.3. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

 

 

 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2.4. Челночный бег 3x10 м с не более не более 
  

10,3 
 
 

10,6 10,0 10,4 

2.5. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

 не менее не менее   

110 105 120 115 
 

Начало реализации программы 01.01.2023  

Продолжительность реализации программы 46 недель 

Продолжительность занятий 2х45 минут 

Промежуточная аттестация  Май 2023 

Итоговая аттестация  Август 2024г   

Окончание реализации программы 31.08.2024г 
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учебного графика каждой учебной группы,  для вариативного темпа изучения 

программного материала, выбора учебных заданий и разных видов 

педагогической деятельности на занятиях.   

 На основании календарного учебного графика  составляется календарно-

тематическое планирование на каждую группу отдельно согласно 

утвержденному расписанию занятий. 

В Программе (таблица №2)  представлены материалы для  обучения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Таблица № 2 

 

Календарный  учебный график распределение учебного материала  

 
 № 

п/п 

Месяцы/недели  январь  февраль  март  апрель  май  июнь 

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  13  14  15  16  17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 

Разделы программы                           

1. Обязательные предметные 

области 

                          

1.1. Введение 1                          

1.2. Теоретическая подготовка  1                1          1    

1.3. Общая физическая подготовка 1 2 1 1 2 1 1 2 2 1 1 1 2 2 1 1 2 2 1 1 1 2 2 1 1 2 

1.4. Специальная физическая 

подготовка   

  1 1   1   1   1  1   1   1   1   1 1 1  1 1 1  

1.5. Техническая подготовка   1 1    1  1  1  1 1 1   1  1  1 1  1 1   1 1  1  1  1  1  1  1   1  1  

1.6. Развитие физических качеств   1 1  1  1   1 1 1    1 1   1 1 1  1   1  1 

1.7. Спортивные и подвижные игры   1 1 1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1 

2. Вариативные предметные 

области 

                          

2.1. Проведение мастер классов с 

ведущими спортсменами КК 

   1    1    1    1    1    1   

2.2.  Участие в физкультурных 

(физкультурно-оздоровительных) 

мероприятиях 

   1 1 1 1 1   1    1 1 1  1 1 1   1 1 1 

2.3. Оборудование и спортивный 

инвентарь 

1                            

3. Контрольные  испытания                           

4 Итоговое занятие                           
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№ 

п\п 

Месяцы/неделя июль Август Сентябрь Октябрь ноябрь Декабрь Всего 

 Разделы программы 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52  

1. Обязательные предметные области                            

1.1. Введение                           1 

1.2. Теоретическая подготовка           1      1             5 

1.3. Общая физическая подготовка       1 1 2 1 1 2 2 1 1 2 2 1 1 1 2 2 1 1 1 2 65 

1.4. Специальная физическая подготовка             1  1 1    1  1 1    1   1 1    1   1 1  1 1 1  30 

1.5. Техническая подготовка        1 1   1 1 1  1 1 1 1 1   1 1 1 1 1   1  40 

1.6 Развитие физических качеств       1 1  1 1   1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1   30 

1.7 Спортивные и подвижные игры         1  1  1  1   1  1    1          21 

2.  Вариативные предметные области                            

2.1. Проведение мастер классов с 

ведущими спортсменами КК 

          1      1    1     1     10 

2.2.  Участие в физкультурных 

(физкультурно-оздоровительных) 

мероприятиях 

                           

2.3. Оборудование и спортивный 

инвентарь 

                          1 

3. Контрольные занятия                            2 2 

4 Итоговое занятие                           1 1 



 

 

2.2. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ. 

           Реализация программы осуществляется на базе спортивной школы. 

 

 

   Для характеристики количественных показателей используются следующие 

обозначения:  

Д – демонстрационный экземпляр (не менее одного экземпляра на отделение)   
  

Кадровое обеспечение 

         Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к 

кадровым условиям реализации  программы. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные общеразвивающие программы  подготовки: 

Уровень квалификации лиц, должен соответствовать требованиям, 

установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

Перечень спортивного инвентаря и оборудования 

Наименование спортивного инвентаря и оборудования  

Количество  примечан

ие 

Методические пособия по самбо Д  
Видео записи техники выполнения элементов самбо Д  
Рабочая программа Д  

Базовый инвентарь 
Ковер для самбо (11x11 м) комплект   
Гантели массивные от 1 до 5 кг 10  
Гантели переменной массы от 3 до 12 кг 5  
Манекен 4  
Набивные мячи от 1 до 10 кг 10  
Штанга переменной массы от 10 до 100кг 2  

Гиря массивная от 4 до 32 кг 6  

Мат гимнастический 10  

Мешок боксерский 1  

Мяч баскетбольный 2  

Мяч волейбольный 2  

Мяч для регби 2  

Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) 2  

Мяч футбольный 2  

Насос универсальный (для накачивания мячей) 1  

Палка деревянная (шест до 2 м, диаметр 4 см) 10  

Перекладина переменной высоты на гимнастическую стенку 

(универсальная) 2 

 

Резиновый амортизатор 10  
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России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н  

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

2.3. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ. 

Форма проведения итоговой аттестаций определяется учреждением 

самостоятельно и проводится в соответствии с Положением о проведении 

промежуточной и итоговой аттестаций, утвержденным приказом директора.  

При проведении итоговой аттестаций обучающихся учитываются 

результаты освоения программы по каждой предметной области.  

На основании результатов итоговой аттестаций, а также с учетом 

результатов выступления на спортивных соревнованиях по  виду спорта                     

«самбо» осуществляется перевод обучающихся на  программу спортивной 

подготовки. 

Итоговую аттестацию обучающиеся проходят в  декабре для проверки 

результатов освоения Программы. 

          Результаты сдачи нормативов итоговой аттестации оформляются 

протоколами. В зачет также учитываются результаты соревновательной 

деятельности обучающихся за весь период обучения. В случае если ребенок по 

объективным причинам не смог пройти на итоговую аттестацию в указанные 

сроки, для него назначается дополнительная дата сдачи контрольно-тестовых 

упражнений.  

Обучающийся, не выполнившим предъявляемые Программой требования 

соответствующего года обучения, либо по каким то причинам не освоивших 

программу (длительная болезнь и т.д.), предоставляется возможность один раз 

продолжить обучение повторно на данной Программе. 

 

Протокол результатов 

итоговой индивидуальной аттестации учащихся  

за___________ учебный год 

Наименование программы:____________________________ 

Группа:_________________________ 

Дата проведения:______________________ 

 
№ 

п/п 

Фамилия, 

имя  

учащегося 

ОФП, СФП результат за 

показатель 

 

ТП, 

результат за 

показатель 

Участие в 

соревнованиях 

Результат 

теоретического 

теста 

Итоговая 

оценка 
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Тренер-преподаватель: ______________ 

Состав комиссии:______________________ 

Заключение комиссии:_______________________________________ 

 

Мониторинг результатов  участия в соревнования  

обучающихся МБУ ДО  СШ  ст. Брюховецкой 

за  ___  учебный год 

Наименование программы:_____________________________ 

Группа___________________________ 

 
№п/п Фамилия, имя, учащегося Наименование соревнований Результат Кол-во 

баллов (за 

призовое 

место – 3 

балла, за 

участие – 1) 

     

     

     

Тренер-преподаватель:___________________________ 

 

2.4. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ. 

 

 Оценка результатов образовательной деятельности предполагает 

выявление уровня освоения теоретических знаний, практических умений и 

навыков, участие в соревнованиях, в соответствии с программными 

требованиями на основе диагностики. 

 В таблице № 3 приведены показатели контрольно-тестовых упражнений 

по общефизической, специальной и технической подготовки. Чуть ниже тесты 

по теоретической подготовке. Тесты по теоретической подготовке проводятся в 

форме беседы. Знание ответов на вопросы выражается: зачет/ не зачет. Баллы 

отражают оценку (5,4,3) соответствия между достигнутыми и планируемыми 

результатами. Это дает основание для внесения необходимых корректировок в 

содержание Программы. 

Показатели  

контрольно-тестовых диагностических (промежуточной аттестации) и 

аттестационных (итоговой аттестации) упражнений по ОФП, СФП И ТП. 
Таблица №3 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

2.1. Бег на 30 м с не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

2.2. Смешанное передвижение 

на 1000 м 

мин, с не более не более 

7.10 7.35 6.40 7.05 
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2.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

 

 

 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2.4. Челночный бег 3x10 м с не более не более 
  

10,3 
 
 

10,6 10,0 10,4 

2.5. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

 не менее не менее   
110 105 120 115 

 

Контрольные вопросы по  теоретической подготовке. 

 

1. Где должна находиться голова при кувырке назад? 

Выберите один ответ: 

а. запрокинута назад 

b. наклонена вправо 

с. наклонена влево 

d. прижата к груди 

  

2. При выполнении упражнения "самостраховка влево/вправо" куда должна 

следовать рука? 

Выберите один ответ: 

а. между ног 

b. параллельно одноименной ноге 

с. по диагонали к противоположной ноге 

d. к груди+ 

  

3.Какое упражнение выполняется после общего построения и выполнения 

строевых команд. 

Выберите один ответ: 

- отработка болевых приемов 

- b. кувырки вперед 

- с. общая беговая разминка 

- d. отработка бросков назад 

  

4.Какое положение рук правильно при самостраховке назад?  

Выберите один ответ: 

a. выкинув вперед 

b. выкинув назад 

с. 60 градусов по отношению к туловищу 

d. 45 градусов по отношению к туловищу 

  

5. Что из перечисленного является ошибкой при выполнении упражнения 

"самостраховка из положения на корточках" ? 

Выберите один или несколько ответов: 

а. одна нога лежит, другая согнута на уровне середины голени лежащей ноги 

b. хлопок выполняется ребром ладони  
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с. рука находится сбоку от тела  

d. Голова откинута назад 

  

6. При выполнении упражнения "самостраховка при падении на бок из 

положения на корточках" как должны располагаться ноги в 

конечном положении? 

Выберите один ответ: 

а. согнуты, прижаты к туловищу 

b. полностью выпрямлены, лежат на ковре 

с. подняты над ковром 

d. Нога, одноименная с рукой производящей хлопок, располагается согнутой на 

ковре возле руки. Другая нога ставится на ковер на уровне середины голени 

лежащей ноги. 

  

 7. При выполнении упражнения "самостраховка при падении на бок из 

положения на корточках" как должны располагаться ноги в 

конечном положении? 

Выберите один ответ: 

а. согнуты, прижаты к туловищу 

b. полностью выпрямлены, лежат на ковре 

с. подняты над ковром 

d. Нога, одноименная с рукой производящей хлопок, располагается согнутой на 

ковре возле руки. Другая нога ставится на ковер на уровне середины голени 

лежащей ноги. 

   

8. Какое правильное положение головы при выполнении упражнения 

"самостраховка при падении на спину"? 

Выберите один ответ: 

a. прижата к левому плечу 

b. запрокинута назад 

с. прижата к груди 

d. прижата к правому плечу 

  

9.Какие условия благоприятны для проведения приема "задняя подножка под 

выставленную ногу? 

Выберите один ответ: 

а. противник уходит в сторону 

b. противник толкает атакующего 

с. противник выставляет вперед ногу и тянет атакующего 

d. противник убрал обе ноги назад 

  

 10. Что является характерной ошибкой атакующего при проведении приема 

"задняя подножка под выставленную ногу"? 

Выберите один или несколько ответов: 

а. атакующий выполняет бросок с предельным напряжением мышц рук 
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b. атакуемый легко отставляет ногу назад 

с. выпрямляя ногу и отталкиваясь ею от ковра, атакующий сгибает ближнюю 

ногу противника и увлекает его на себя вперед и в сторону 

d. начиная выполнять прием, атакующий отклоняется назад. 

 

2.5. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ. 

 

Методы, обеспечивающие организацию деятельности детей на 

занятиях: 

 - фронтальный – одновременная работа со всеми учащимися; 

- индивидуально-фронтальный – чередование индивидуальной и фронтальных 

форм работы; 

- групповой – организация работы по группам (2-5 человек); 

- индивидуальный – индивидуальное выполнение заданий.  

- словесный; 

- наглядный; 

- объяснительно-иллюстрированный. 

 

Технологии, применяемые в образовательной деятельности: 

- технология развивающего обучения - главной целью обучения является не 

приобретение знаний, умений и навыков, а создание условий для развития 

психологических особенностей: способностей, интересов, личностных качеств и 

отношений между детьми. При этом учитываются и используются закономерности 

развития, уровень и особенности индивидуума; 

- личностно-ориентированные технологии – создание педагогических условий, 

направленных на выявление способностей, формирование нестандартного образа 

мышления, направленные на развитие индивидуальности; 

- технология проблемного обучения - решают состояние интеллектуального 

затруднения, которое требует поиска новых знаний и новых способов их 

получения, направлены на снятие психологического барьера перед неизвестными 

проблемами. Для учащихся создается благоприятный психологический 

микроклимат: ошибки учащихся не выносятся на всеобщее рассмотрение. Оценка 

успехов и достижений сообщается всей группе. Организуется взаимоконтроль 

учащихся. Материалы для самостоятельной работы сопровождаются пояснениями, 

образцами, чем достигается надежность системы взаимоконтроля; 

- игровые педагогические технологии - это технологии, в основу которых 

положена педагогическая игра как вид деятельности в условиях ситуаций, 

направленных на воссоздание и усвоение общественного опыта. В процессе игры, 

вследствие гибкости игровой технологии, ребенок сталкивается с ситуациями 

выбора, в которых он проявляет свою индивидуальность; 

- информационно-коммуникативные технологии. Компьютерные технологии - 

это процессы подготовки и передачи информации, средством осуществления 

которых является компьютер. Компьютерные средства обучения называют 

интерактивными, они обладают способностью «откликаться» на действия 

учащегося и педагога, «вступать» с ними в диалог, что и составляет главную 
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особенность методик компьютерного обучения. Информатизация обучения 

требует от педагога компьютерной грамотности; 

- здоровьесберегающие технологии реализуются на основе личностно-

ориентированного подхода. Осуществляемые на основе личностно-развивающих 

ситуаций, они относятся к тем жизненно важным факторам, благодаря которым 

учащиеся учатся жить вместе и эффективно взаимодействовать. Технология 

заключается:   

- в условиях обучения ребенка (отсутствие стресса, адекватность требований, 

адекватность методик обучения и воспитания); 

- рациональная организация учебного процесса (в соответствии с возрастными, 

половыми, индивидуальными особенностями и гигиеническими требованиями); 

- соответствие учебной и физической нагрузки возрастным возможностям ребенка; 

- необходимый, достаточный и рационально организованный двигательный режим. 

Формы организации учебного занятия: 

Учебно-тренировочное занятие, беседа, лекции, встреча высококвалифициро- 

ванными спортсменами, Заслуженными тренерами, соревнования.  

Алгоритм учебного занятия 

Структура занятия 

Занятие состоит из трех частей: подготовительной (разминка), основной и 

заключительной. Общая продолжительность занятия –  90 минут. 

Примерное распределение времени на занятие на  90 мин. 

Часть занятия содержание длительность 

Подготовительная 

Построение  

Сообщение задач занятия 

-  ОФП, СФП; 

20 мин 

Основная 

Решение основных задач занятия: 

-   развитие физических качеств;  

-   техническая подготовка 

-   подвижные, спортивные игры 

70 мин 

Заключительная 

Заминка 

Упражнения на восстановление 

Подведение итогов занятия 

10 мин 

 

Подготовка к занятию и его проведение. 

     Готовясь к занятию, тренер-преподаватель должен, прежде всего, 

определить его задачи, содержание, необходимый инвентарь.  Рекомендуется 

составлять конспект с указанием дозировки выполнения упражнений, 

размещения занимающихся, предопределяя возможные ошибки и пути их 

исправления. Во время проведения занятия тренер-преподаватель должен 

разумно сочетать показ упражнений с объяснением, особенно при освоении 

новых движений.  

Обучение и техническая подготовка 

Этапы обучения. 

Процесс обучения может быть условно разделен на 3 этапа. 
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1-й этап – создание предварительного представления о разучиваемом 

движении, 

2-й этап – углубленное разучивание  

3-й этап – совершенствование. 

Создание предварительного представления опирается на следующие методы: 

1. Показ упражнения, с помощью которого создается в первую очередь 

зрительный образ движения. 

2. Предварительное ознакомление с движением – его первичное, пробное 

исполнение. 

Из числа перечисленных методов и приемов наиболее важную роль играют 

показ и объяснение. Показ осуществляется тренером-преподавателем. К показу 

предъявляются следующие требования: точность и соответствие данному этапу 

освоения двигательного действия.  Разучивание. Создание предварительного 

представления о движении постепенно переходит в этап разучивания. По мере 

формирования в целом представления о разучиваемом движении переходят к 

процессу совершенствования. 

Совершенствование движения – наиболее трудоемкий этап. 

Совершенствование продолжается на протяжении всего периода обучения 
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БОРЬБА ЗА МЯЧ 
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Основная цель. Развитие силы, ловкости, расчетливости и умения падать 

без опоры на руки. Используется в качестве подводящего упражнения для 

учебных заданий с борьбой в стойке. 

Организация. Стоя на борцовском ковре, участники делятся на 2 равные 

команды, которые выстраиваются напротив друг друга шеренгами, 

разомкнутыми на расстояние вытянутых рук. Каждой противостоящей 

паре игроков вручается по большому мячу (лучше всего — набивному, но 

можно и баскетбольному, волейбольному или футбольному), который 

захватывается двумя руками крест-накрест. Проведение. По сигналу 

педагога каждый игрок стремится мощными, хитроумно рассчитанными 

рывками, наклонами, поворотами или передвижениями вырвать мяч из 

рук соперника и победно поднять его над головой, за что дается 

выигрышное очко. В случае вынужденного падения от атакующего 

действия противника участник должен ловко сгруппироваться и мягко 

упасть без опоры на руки, как это принято в единоборствах. 

Игра повторяется три - пять раз, с полуминутным перерывом для отдыха 

после каждой схватки. 

Выигрывает команда, игроки которой наберут большую сумму очков. 

Игровое состязание можно проводить и с определением абсолютного 

победителя в личном зачете, по олимпийской системе, с выбыванием из 

игры каждого участника, проигравшего схватку. Продолжающие путь к 

финалу победители предварительных схваток по жребию встречаются 

между собой до тех пор, пока на ковре не останется единственный 

непобежденный участник, который и признается  сильнейшим.  

  

БОРЬБА РУКАМИ 

Основная цель. Развитие силы, внимания и расчетливости. Используется в 

качестве вспомогательного упражнения для совершенствования приемов 

борьбы с атакующими действиями рук. Организация. Стоя на борцовском 

ковре, участники игры делятся на 2 равные команды, становящиеся 

напротив друг друга шеренгами, разомкнутыми на расстояние вытянутой 

руки. Расстояние между шеренгами 3—4 м. 

Проведение. По предварительному сигналу педагога все игроки ложатся 

на живот, разведя для упора ноги врозь и поставив перед собой правую 

руку на локоть с взаимным захватом одноименной ладони лежащего 

напротив соперника (как в исходном положении армрестлинга).  
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По исполнительному сигналу все игроки стараются максимальным 

напряжением захваченной руки повалить противодействующую руку 

соперника и прижать ее к ковру, за что начисляется выигрышное очко. 

Игра повторяется три раза. Затем соперники по паре вступают в 

аналогичное противоборство левой рукой, которое также повторяется три 

раза. 

Побеждает команда, участники которой наберут большее количество 

очков. 
 

ИГРА В ВОЛЕЙБОЛ 

Основная цель. Развитие силы, координационных способностей, внимания 

и оперативного мышления. Используется в качестве подводящего 

упражнения для учебных заданий с бросками соперника через спину.  

Организация. Очертить мелом на борцовском ковре игровую площадку по 

типу волейбольной. Размеры определяются количеством, возрастом и 

уровнем подготовленности участников игры. На высоте 1 м над средней 

линией, делящей площадку на 2 равные половины, натягивается яркий 

цветной шнур или веревка. Играющие делятся на 2 команды, каждая из 

которых занимает отведенную ей половину площадки, где размещается 

по типу волейбола. Подбирается набивной мяч весом до 2- 3 кг. 

Проведение. По сигналу педагога все игроки садятся, разведя ноги в 

стороны. Они должны оставаться в этом положении в течение всей игры. 

Принцип упрощенного волейбола с акцентированной силовой нагрузкой. 

Без ограничения количества передач команда должна перебрасывать 

набивной мяч над условной сеткой на половину команды соперников, а 

те его ловить до приземления и бросать обратно. Мяч бросается двумя 

руками из-за головы с энергичным 

наклоном туловища вперед. Игра останавливается тогда, когда мяч 

упадет на ковер. Команда, потерявшая мяч, проигрывает очко. Введение 

мяча в игру всегда производится усиленным броском с задней линии. 

Запрещается вставать. 

Соревнования для определения победителей. Считать очки, как в 

волейболе, или проводить партии до 5—10 или большего количества 

очков. 

 

ПЕРЕДАЧА НАБИВНОГО МЯЧА 
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Основная цель. Развитие гибкости, быстроты и внимания. Используется в 

качестве подводящего упражнения для учебных заданий с бросками 

прогибом. 

Организация. Борцы делятся на 2 команды, выстраивающиеся 

параллельными колоннами по одному с интервалом 3—4 м. Играющие 

садятся на ковер, ноги врозь, один позади другого на дистанция 1 — 1 , 5  

м. Направляющие игроки колонн получают по набивному мячу 

доступного веса. 

Проведение. По сигналу педагога направляющие обеих колонн 

энергичным дугообразным движением поднимают набивной мяч над 

головой (руки параллельно и сильно вытянуты). Продолжая начатое 

движение, они отклоняются назад, максимально прогнувшись и не 

отрывая пяток от ковра. Следующий борец колонны схватывает 

набивной мяч, как только последний окажется в пределах его 

досягаемости, и тем же способом передает его дальше, и так далее до 

конца колонны. Замыкающий участник колонны, схватив мяч, выполняет 

круговое движение в правую сторону и возвращает его обратно сбоку. 

Далее мяч возвращается боковой змейкой то с левой, то с правой стороны 

сидящих игроков, пока вновь не окажется у направляющего участника 

колонны, который демонстративно поднимает его над головой в знак 

завершения игрового задания. Побеждает команда, выполнившая игровое 

задание первой.  

 

«ПЕТУШИНЫЙ» БОЙ 

Основная цель. Развитие силы, ловкости, внимания и сообразительности. 

Используется в качестве 

вспомогательного упражнения для учебных заданий с борьбой в стойке.  

Организация. Стоя на борцовском ковре, участники игры делятся на 2 

равные команды, выстраивающиеся напротив друг друга разомкнутыми 

на расстояние вытянутой руки шеренгами. Проведение. По сигналу 

педагога все участники сгибают левую ногу и хватают ее левой ладонью 

за стопу, оставаясь стоять на одной правой ноге, а правую руку сгибают в 

локте и закладывают за спину. Из этого исходного положения соперники 

в каждой противостоящей паре 

начинают толкать плечом друг друга, передвигаясь скачками на правой 

ноге и используя хитроумные обманные движения до тех пор, пока один 
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из них не заставит противника опереться на вторую ногу или опрокинет 

его на ковер. За достижение этого игроку присуждается одно очко.  

Импровизированный бой повторяется несколько раз, с поочередной 

сменой опорной ноги. 

Выигрывает команда, участники которой наберут большую сумму очков.  

Варианты проведения. 

Менять противников в парах перед каждым следующим боем 

посредством общей команды: «Сделать шаг вправо!», подаваемой после 

исходного построения команд. Два крайних участника, остающихся в 

этом случае без противника, встречаются между собой.  

Выявить абсолютного победителя в личном зачете путем проведения 

состязаний по олимпийской системе, с выбыванием проигравших,  

  

БОРЬБА НОГАМИ ЛЕЖА 

Основная цель. Развитие силы, быстроты, сообразительности и 

способности преодолевать сопротивление противника. Используется в 

качестве подводящего упражнения для освоения приемов борьбы с 

атакуюшими действиями ног. 

Организация. Стоя на борцовском ковре, играющие делятся на 2 равные 

команды, которые выстраиваются противостоящими шеренгами, 

разомкнутыми на расстояние вытянутой руки. Проведение. По 

предварительному сигналу педагога все игроки делают шаг вперед и 

ложатся спиной на ковер, правым или левым боком к правому или левому 

боку соперника по паре соответственно головами в разные стороны. 

Ближней к сопернику рукой берутся за плечо противника.  

По исполнительному сигналу соперники в парах поднимают ближнюю к 

сопернику ногу и, используя обманные движения, стараются выбрать 

удобный момент, чтобы молниеносным рывковым зацепом поднятой ноги 

перевернуть противника через голову вопреки его сопротивлению. Тот, 

кому удастся это осуществить, получает выигрышное очко.  

Игровое единоборство повторяется два или четыре раза с поочередной 

сменой атакующей ноги путем взаимного разворота другим боком к 

сопернику по паре. 

Выигрывает команда, игроки которой завоюют большее количество 

очков. 

  

«ВСАДНИКИ» 
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Основная цель. Развитие силы, ловкости, внимания и оперативного  

мышления. Используется в качестве вспомогательного упражнения для 

совершенствования приемов борьбы, связанных со сваливанием 

противника. 

Организация. Стоя на борцовском ковре, играющие делятся на 2 равные 

команды, которые, в свою очередь, распределяются по парам с ролевыми 

функциями «коня» и «всадника». Команды выстраиваются на середине 

ковра противостоящими шеренгами, разомкнутыми на расстояние 

вытянутой руки. 

Проведение. По сигналу педагога каждый «всадник» садится на плечи 

своего «коня» и вступает в рукопашную схватку с противостоящим 

«всадником» противоположной команды, стремясь ухватить его покрепче 

и стащить с «коня», а самому при этом удержаться в «седле». «Кони» 

стараются устойчиво держаться на ногах, но совершать атакующие 

действия ям не разрешается. Если в ходе горячей схватки оба «всадника» 

падают с «коней», то проигрывает тот, кто коснется ковра раньше 

соперника. Проигравшая пара выбывает из игры. Выигравший «всадник» 

снова садится на своего «коня» и вступает в игровое единоборство с 

другим противником. 

Импровизированные схватки продолжаются до тех пор, пока одна из 

команд не потеряет всех своих «всадников». В этом случае другая 

команда объявляется победительницей. 

Игру полезно повторить со сменой ролевых функций «коня» и 

«всадника» в каждой паре участников.  

 

ПРИЖАТЬ СТОПУ СОПЕРНИКА 

 

Основная цель. Развитие быстроты, ловкости, внимания и расчетливости. 

Используется в качестве подводящего упражнения для выполнения 

приемов борьбы в стойке с атакующими действиями ног. Организация. 

Стоя на борцовском ковре, играющие делятся на  2 равные команды, 

которые выстраиваются напротив друг друга шеренгами, разомкнутыми 

на расстояние вытянутой руки. Противостоящие игроки берутся за руки 

пальцами, согнутыми в крючок. 

Проведение. По сигналу педагога каждый игрок, произвольно используя 

обманные движения, старается усыпить бдительность соперника по паре 
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и неожиданно наступить на любую его стопу, плотно прижав ее к ковру. 

Игрок, сумевший добиться этого, приносит своей команде одно очко. 

Игра повторяется три-четыре раза. 

Выигрывает команда, в копилке которой окажется большее количество 

очков. 

Вариант игры. Поставить задачу охотиться не за любой стопой соперника, 

а только за одной из них: правой или левой. В этом случае  

при повторении игры задачу целесообразно поменять. 9.  

 

 

 

 

               СКРУЧИВАНИЕ 

Основная цель. Развитие силы, ловкости и волевых способностей, 

использование в качестве вспомогательного упражнения для учебных 

заданий с бросками через спину, сваливаниями и скручиваниями.  

Организация. Стоя на борцовском ковре, играющие делятся на 2 равные 

команды, которые выстраиваются напротив друг друга шеренгами, 

разомкнутыми на 2-3 м. Расстояние между шеренгами около 1 м. 

Проведение. По предварительному сигналу педагога участники каждой 

противостоящей пары становятся на колени и осуществляют взаимный 

захват правого плеча и шеи соперника. По исполнительному сигналу 

каждый из участников старается изловчиться и энергичным поворотом 

правым боком к сопернику, в сочетании с резким скручивающим рывком 

руками вниз под себя, вывести его из устойчивого положения и 

опрокинуть на спину. Тот, кому удастся решить эту задачу, получает 

одно очко и становится победителем. 

Игра повторяется четыре-шесть раз. Для овладения умением сваливать 

противника в обе стороны после каждой схватки соперники в парах 

должны менять захват с одной руки на другую и выполнять прием в 

противоположную сторону. 

Выигрывает команда, игроки которой наберут большую сумму очков. 70.  

 

ТРОФЕЙ 

Основная цель. Развитие силы, быстроты, ловкости и тактической 

расчетливости. Используется в качестве подводящего упражнения для 

учебных заданий с борьбой в партере. 
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Организация. В метре от противоположных краев борцовского ковра 

мелом проводят прямую контрольную линию. В центре ковра кладут 

условный боевой трофей (борцовский манекен). Играющие делятся на 2 

равные команды, которые выстраиваются напротив друг друга за 

отведенными им контрольными линиями и опускаются на колени. 

Участникам игры предоставляется 1 мин для лаконичного согласования 

наиболее выгодных тактических вариантов командной борьбы за трофей.  

Проведение. По сигналу педагога обе команды устремляются к трофею, 

стараясь как можно быстрее схватить его и, преодолевая сопротивление 

соперников, затащить за свою контрольную линию, за что начисляется 

выигрышное очко. 

В процессе игры каждому участнику разрешается сватать за руки, ноги, шею, 

туловище, сваливать, переворачивать, удерживать или оттаскивать в 

сторону от трофея столько соперников, сколько сможет, чтобы создать 

численное превосходство и более выгодные условия своим партнерам по 

команде, находящимся непосредственно у трофея и тянущим его в свою 

сторону. Но нельзя вставать с колен в стойку, за что участник выбывает 

из игры и удаляется с ковра. Игра покоряется  три—пять раз. 

Побеждает команда, набравшая большее количество очков.  

   

             ВЫВЕДЕНИЕ ИЗ РАВНОВЕСИЯ 

Основная цель. Развитие устойчивости тела при атаке соперника, 

координационных способностей и расчетливости. Используется в 

качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий с борьбой в 

стойке. 

Организация. На борцовском ковре проводят 2-3 прямые параллельные линии с 

интервалом 2 м. Играющие делятся на 2 равные команды. Из представителей 

разных команд произвольно, по взаимному желанию участников составляются 

примерно равно сильные конкурирующие пары, которые размещаются на 

указанных линиях. Расстояние между парами около 2 м. Соперники по 

паре становятся лицом друг к другу, на расстояние вытянутой руки, 

расположив стопы одну за другой строго на линии. Проведение. По 

сигналу педагога каждый игрок с помощью обманных движений, 

расчетливых рывков или толчков старается вывести своего соперника по 

паре из состояния равновесия и заставить его сойти с контрольной линии 

хотя бы одной ногой. Тот, кто сможет этого добиться, приносит своей 

команде одно очко. 
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Игра повторяется несколько раз, с попеременной сменой выставляемой 

вперед ноги. Победа присуждается команде, игроки которой наберут 

большее количество очков.  

 

БОРЬБА НАНАЙСКИХ МАЛЬЧИКОВ 

Основная цель. 

Развитие быстроты, координационных способностей, силы, внимания и 

оперативного мышления. Используется в качестве подводящего 

упражнения для учебных заданий с борьбой в партере. Организация. Стоя 

на борцовском ковре, играющие целятся на 2 равные команды, 

выстраивающиеся напротив друг друга шеренгами, разомкнутыми на 

вытянутые руки. Расстояние между шеренгами 4-5м. Проведение. По 

сигналу педагога все игроки принимают упор лежа и, двигаясь в этом 

положении к противоположному сопернику по паре, стремятся 

неожиданно схватить его за руку и резким рывком свалить на ковер, 

заставив коснуться ковра животом, боком, бедром или другой частью 

тела, кроме исходных опорных точек. Тот, кому удастся этого добиться, 

преодолев сопротивление соперника, приносит своей команде одно очко. 

Игра повторяется три-пять раз. Побеждает команда, участники которой 

наберут большее количество очков. 

 

ВЫБИВАНИЕ ОПОРЫ 

Основная цель. Развитие ловкости, силы, внимания и расчетливости. 

Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных 

заданий с выведением соперника из равновесия и с подножками. 

Организация. Стоя на борцовском ковре, играющие расчетом на первый-

четвертый делятся на группы по четыре человека, которые равномерно 

распределяются по ковру. В каждой игровой группе борцы образуют 

своеобразный крест, становясь в упор лежа, головой внутрь, ноги при 

этом должны быть неподвижными.  

Проведение. По сигналу педагога два борца из одной команды 

(находящиеся друг против друга) стремятся вывести из равновесия и 

заставить упасть на живот одного или двух своих противников, лишая их 

опоры ловким и энергичным подбивом запястья ладонью  или рывком за 

руку. При этом игроки используют различные обманные движения и 

достигают своей цели скорее неожиданностью, чем силой.  
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За каждого выведенного из равновесия соперника, который прикоснется 

животом или боком к ковру, команда получает одно очко либо ей 

засчитывается победа в схватке. 

Общий интерес к игре значительно повышается, если ее проводить в виде 

турнира с определением сильнейших по олимпийской системе, с 

выбыванием каждой проигравшей команды. 

 

                    БОРЬБА В ПЕРЕТЯГИВАНИИ КАНАТА ШЕРЕНГАМИ 

Основная цель. Развитие силы движениями взрывного характера, 

командной согласованности действий и тактической расчетливости. 

Используется в качестве подводящего упражнения для учебных заданий 

борьбы в стойке с взрывным преодолением сопротивления соперника.                                       

Организация. Стоя на ковре, борцы делятся на команду «белых» и 

команду «черных», которые выбирают своих капитанов и шеренгами, 

разомкнутыми на вытянутые руки, выстраиваются напротив друг друга, 

схватившись обеими руками за разложенный между ними канат. На 

расстоянии 3—4 м за каждой командой проводится условная пограничная 

линия, у которой становится ее капитан. Одна линия является границей 

команды «черных», вторая — границей команды «белых». 

Проведение. По сигналу педагога каждая команда начинает тянуть канат в 

свою сторону умело согласованными движениями взрывного характера, 

стараясь затянуть его за свою границу, за что начисляется выигрышное 

очко. 

Капитан, стоящий позади своей команды, имеет право оперативно 

руководить ее действиями и выгодно менять местами членов своей 

команды, не останавливая борьбы. Эти перестановки могут 

производиться для того, чтобы сохранить или преумножить игровое 

преимущество на каком-нибудь отдельном участке либо попытаться 

возвратить проигранное пространство. Соревнования проводятся в 

несколько встреч. 

Победа присуждается команде, набравшей большее количество очков.  

  

ВЫТЕСНЕНИЕ ИЗ КРУГА 

Основная цель. Развитие силы, ловкости и расчетливости. Используется в 

качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий с 

элементами единоборства. 
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Организация. Игра проводится в круге диаметром 7—9 м. Участники игры 

делятся на 2 команды, скажем, «белых» и «черных», которые  

сходятся примерно равносильными парами, положив руки друг другу на 

плечи. 

Проведение. По сигналу педагога соперники в парах начинают активную 

борьбу за территорию, стараясь вытеснить друг друга за пределы 

игрового круга. Участник, заступивший за круг хотя бы одной ногой, 

выбывает из игры и уходит из круга, а его победитель вступает в 

единоборство с победителем другой пары из соперничающей команды.  

Игра продолжается до тех пор, пока в соревновательном круге не 

останутся представители лишь одной команды, которая и объявляется  

  

ФУТБОЛ С НАБИВНЫМ МЯЧОМ  

Игра проводится на ковре и преследует цели: 1) развить быстроту, 

выносливость, силу и точность движения ног; подготовить к выполнению 

подсечек, зацепов и других приемов с действием ногами; 2) выработать 

умение падать. 

Правила игры можно изменять в зависимости от цели. 1. Игра с вратарем. 

Один борец в «воротах», а другие поочередно «бьют» с различного 

расстояния. 2. Игра без вратаря. Играют две команды по 4- 5 человек, 

игроки стремятся забить мяч в ворота соперников. 3. Игра с задержкой 

игрока руками, толчками, подножками, захватами ног, бросками. 4. Игра 

без задержки игрока. 

 

ПЕРЕХВАТИ МЯЧ  

    Игра проводится после разминки для развития быстроты 

спортсменов. Играющие выбирают водящего и садятся в круг. Они 

передают друг другу набивной мяч так, чтобы его не поймал или не 

коснулся водящий. Если водящему удается поймать мяч, то он меняется 

ролью с тем, кто передавал мяч последним, и игра продолжается.  

 

«ВРАТАРЬ»  

        Игра способствует развитию быстроты реакции, ловкости, силы. 

Содержание: в обозначенные мешками, чучелами или мячами ворота 

становится вратарь, а другой занимающийся старается забросить 

набивной мяч в ворота. Броски выполняют с определенной дистанции 

одной и двумя руками различными способами: сверху, снизу, из-за 
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головы, сбоку. После 10 бросков занимающиеся меняются ролями. 

Победителем считается тот, кто забросил больше мячей. Если тренер  

хочет подготовить занимающихся к освоению броска через грудь, то 

борец становится спиной к воротам и бросает мяч с падением назад. В 

этом случае игра является специальным упражнением для обучения 

приему. 

 

«САЛКИ» НА КОВРЕ  

        Игра способствует развитию быстроты и умения ориентироваться. 

Передвигаться по ковру можно только одним из способов: а) в стойке; б) 

на коленях; в) кувырками. Игрок считается осаленным, если его коснется 

водящий. Игру можно усложнить, введя следующее правило: салить 

только с помощью захвата или захвата и остановки игрока. При 

проведении игры с передвижением кувырками на ковре не должно быть 

много занимающихся (на каждого должно приходиться не менее 4 м
2
 

площади ковра). 
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