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пояснительная записка.

САМБО (<самозащита без оружио) - стройная система самозащитLI и
боръбы, единоборство, которое включает в себя как спортивный, ,гак, и
боевой разделы. Среди многих видов боевых единоборств, практикуемых
народами мира, самбо занимает особое место. Самбо только вид
спортивного единоборства, это система воспитания, способствующая
развитию моралъно-волевых качеств человека, патриотизма и
гражданственности. Самбо 

- 
это наука обороны, а не нападения. Самбо шс

толъко учит самозащите, но и дает богатый жизненный опьiт, формируiоший
твердыЙ мужскоЙ характер, стоЙкость и выносливость, которые необходимы
в работе и общественной деятельности. Самбо способствует вьiрабо,гке
самодисциплины, формирует внутреннюю нравственную опору и сильнуIо
личную позицию в достижении жизненных целей. Самбо формируе,г
СОциЕuIЬНуЮ опору общества, людеЙ, способных постоять за себя, за cвolo
семью, за Родину.
Традиции самбо уходят корнrIми в культуру народов России, в народнь]е
виды борьбы.
Самбо включает лучшие практики национальных единоборств: кулачного

боя, русской, грузинской, татарской, армянской, казахской, узбекской
борьбы; финско-французской, вольно-американской, английской борьбы
ланкаширского и кемберлендского стилей, швейцарской, японского дзюдо и
сумо и других видов единоборств. Вместе с приемами борьбы самбо впитапо
в себя и нравственные принципы народов, передавших самбо часть своей
кУЛЬтуры. Эти ценности даJIи самбо силу проЙти через суровые испытаr{ия
временем, выстоятъ и закалитъся в них. И сегодня дети, занимаясь самбо, не
только учатся защищать себя, но и получают опыт достойного поведения,
о снованного на ценностях патриотизма и гражданственности.
Сейчас боръба самбо (спортивный раздел самбо) - международный вид
спорта признанный ФИЛА (Международная федерация любителей борьбы).
С конца 90-х гг, прошлого века в России шроводятся соревнования и по
боевому самбо,

Характерными особенностями современной жизни являются снижение
двигательной активности подрастающего поколения, отсутствие, иногда,
самой необходимости быть сильным, ловким, выносливым, Кроме того,
отсутствует сама установка вести здоровый образ жизни, занима,гься

физкультурой и спортом. Отсюда рост числа различных хронических
заболеваний у детей и шодростков, приобщение к алкоголю, курениIо и
наркотикам. Занятия же самбо, как одним из видов спортивных единоборств
позволяют приобщитъ их к зашIтиrIм спортом, отвлечъ от (дурного влияния

улицы)), датъ здоровье, как телесное, так и духовное.
Что привлекает в занятиях самбо? Во-первых, возможность получить

BcecTopoHIIIoIo физическуrо подготовку. Занятия самбо развивают сиJIу,
J]oBKocTb и вьiносливость. Позволяют решить многие проблемы со здоровьем.
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Во-вторых, развивают волю, смелость и решительность, нао,гоичивос],L и

выдержку. В-третьих, самбо позволяет каждому повысить собственнуIо

самооценку, помогает, что немаловажно для детей и подростков, утlзердится
в глазаХ сверстнИков и адаптироваться в детском (подростковом) коллектиI]е.

В-четвертых, (чтО следуеТ иЗ самого названия боевого искусства) лаIо,г

возможность I{аучиться при необходимости защищаться от нападения с

помощьЮ изученныХ приемоВ оТ вооруженного так и невооруженl"Iого

противника.

цели программы: - систематизировать учебно-тренировочный rtроuесс

по этапаМ обучениЯ в условИях малоГо населёНногО пункта, создать усJIоt]и,r

для индивидуализации учебно-тренировочного процесса на основе

регулирОваниЯ интенсиВностИ физических нагрузок и на основе регуJ]ярных

занятий гIомочь каждому обучающемуся наиболее полно раскры,l,ь e[,o

физические возможности, а также предоставитъ возможность гIриобшениri

к миру большой спорта.

Задачи:
1. СовершlенствоваIIие технических и тактических навыков,

уровня общей и специальной физической подготовки.

2. Воспитание высоких морально-волевых качеств.

з. Участие В соревнованиях и вы11олнение квалификациоllных

требований для присвоения спортивных разрядов,
Необходимая материальная база:

1. Боксерские груши.
2, Перчатки боксерские и снаряднъiе,

З. Куртка борцовская.
4. Борчовский ковер

2.
.}

4.

Ожидаемые резyльтаты:
1. Овладение навыками борьбъi.

умение постоять за себя.

Овладение навыками самооборонъi.
ВосIrитание воJIевых качеств.

[Iервый гол обучеция
Задачи:

1. Познакомить с историей самбо,

2. Развить простейшие двигательные навыки,

З, Научить приемам безопасного падения

IIростейшим акробатическим элементам"
(самостраховке )

4. ознакомить с правилами безопасности при проведении тренировок и



привить необходимые на занятиях гигиенические навыки.
5. Обучить 4-5 приемам из арсенала спортивного самбо и простейшиМ

способам самообороны.
занятия проводятся З ржа в неделю по 1 час 30 минут (2 академических

часа) с сентября по май, за гоД 240 академических часов. ,Щети должны иметL

допуск врача кзанятиям в секции самбо.
в начале учебного года проводится вводное занятие, на котором

проводится инструктаж по мерам безопасности, доводится расписание
занятий. основное уделяется развитию простых двигательных навыкоI3 (

ходьба, бег, прыжки), изучению простейших акробатических элементов и

техники безопасного падения. В тренировки включаются rIодtsижные

спортивные и|ры и эстафеты. При условии хорошей ттогоды они проводятся

на улице. Примерно через 1 месяц занятий гIроводится зачетное заня,гие по

технике самостраховки. в соревнованиях участвуют дети с

соответствующим уровнем физической и технической подготовленносl,и.

допущеНные враЧоN{ И по заявКе устанОвленной формы. В конце учебного
года проводится показателъное занятие для родителей,

учебно-тематический план

Ns
Темы

количество часов

теория практика

1 История самбо, самбо как вид единоборства. 4

2 Развитие и совершенствование тrростых двигательньIх з0

3 Развитие основных физических качеств. 30

4 Простейшие акробатические элементы 20

5 Техника самостраховки 40

6 Техника борьбы лёжа JU

7 Техника борьбы в стойке ]0

8 Подвижные и спортивные игры, эстафеты, JU

9 Агитационно-массовые мероприятия -
l0

10 Простейшие способы самообороны. 10

1l
меры безопасности, правила личной и общественной
гигиены

4

Всего 240 часов.

Содержание тем

BBodHoe заняmuе, История и р€Iзвитие самбо, как вида единоборства, Правила

безопасности при проведении тренировок, гигиенические требования к

занимающимся. Показателъное выстуIIление спортсменов старших групп.



Развumuе u соверlденсmвованuе просmых dвuzаmельньlх навыков. Бег, ходьба,

прыжки. Общеразвивающие упражнения: махи руками и ногами, наклоны,

враlцения. Подвижные игры.

Развumuе основных фuзuческuх качесmg Упражнения для развития силы с

партнёром и без партнёра: отжимания в упоре лёжа, подъём ног и тела из

положениЯ лёжа, приседаниЯ и т.п. УшражнениЯ для р€}звития ловкосl,и,

быстроты и координации движений: ускорения, бег и прыжки со сменой

темпа и нагIравления движения; бег спиной вперёд; движение приставными

шагами; прыжки в длину, в высоту и через препятствие, Упражнения для

развития гибкости: растяжки, полушпагат, шпагат. Упражнения для развития
выFIосливости: бег, эстафеты, выполнение специалъных упражнений на

время.

просmейLuuе акробаmuческuе эле]иенmьz. Кувырок вперёд, Кувырок назад,

кувырок через препятствие в длину и в высоту. Стойка на лопатках,

гимнастический мост. Колесо.
Технuка самосmРаховкu. Сед В группировке, перекат назад, Полуприсел,

перекат назад со страховочным ударом по ковру. Полуприсед, lrерекат с

разворотом на бок со страховочным Ударом по ковру, Падение вперёд на

n"ar^ рук. Падение вперёд перекатом с коленей И перекатом с груди из

стойки прыжком вперёд (u"оп.йболъная страховка>), Падение назад и на бок

череЗ IIартIIёра стоящего на колеНях. Перекат через плечи.

технuка барьбы лёжа. Запрещённые приёмы и действия, ПереворачиваFIия,

удержания-. Защита от удержаний и переворачиваний, Комбинации из

переворачиваний и удержаний. Учебные и учебно-тренировочные схватки,

технuка борьбьt в сmойке. Запрещённые приёмы и действия, Стойки,

передвижения. .щистанции. Захваты. Выведение из равновесия рывком,

толчком, заведением, скручиванием. Броски: задняя подножка под одну ногу,

задняя подножка под две ноги, передняя подножка (основной вариант),

бросок через бедро" Учебные и учебно-тренировочные схватки.

ПоdвuэtсНьlе u спорmuвНьlе ltzpbl, эсmафеmьt, ПросТейшие формы борьбы,

Футбол. Эстафеты с применением, набивных мячей и элементов акробатики,

просmейu,luе способьt саwtообороньt. Защита от захватов за руки, за одежлу и

обхватов за туповище. освобождение от захватов, освобождение о,г

обхватов туповища спереди и сзади,

Второй год обучения
Задачи:

1. Познакомить с историеЙ возникновения и развития самбо в шашей

стране, правилами
проведения соревнований по борьбе самбо,



учебно-тематический план
количество часов

пракl,ика

2. Развивать основные физические качества,

3.СовершеНсТВоВаТънаВыкиесТесТВенныхИраЗВИВаТЬНаВыкИ
специаJIьных видов движений,

4'обУчить5.6новыМПриеМаМИиЗарсенаJIасПорТиВногосамбо.
5. Совершенствоватъ гIростейшие приёмы самообороны и обучить 2-з

новым приёмам
самообороны.

занятия проводятся З раза в недепю по 1 час З0 минут (2 академических

часа) с сентября шо май, за год 24О академических часов, обязателеFI допуак

йй ocodoe внимание удепяется формированию правильного

ДВиГаТелъноГонаВыкаВВыIIолНениИВсеХТехнИческихдействийИ
спецИаЛЬНыХУпражнений.ВТренироВкиВключаЮТсяПоДВИжныеИ
спортивные игры, соревновательные элементы, гtростейшие виды борьбы, R

соревнов аниях участв},ют дети с соответствующим уровнем физической и

техническоЙПоДГоТоВЛеННосТИ'ДоПУЩеНныеВраЧоМИпоЗаяВкс
установленной формы,

з0
з0
50

з()

26

10

возникновения и вития самбо в России.

Техника самостраховки и простейшие акробатические элементы,

Техника борьбы в стойке
техника бо
Подвижные и сп вные игры, эстафеты

шие способы сам

основные поJIожения вил проведения

Агитационно-массовые ме



Соревнования.
с кzuIендарныN4

п-rlaHoM

Всего 240 часов

Солержание тем

BBodHoe заняmuе, История возникновения и развития самбо в нашей

стране. Профилактика травматизма. План работы на год. Календарный

план проведения соревнований. Правила безопасности при проведении

тренировок, гигиенические требования к учащимся, показательное

выступление спортсменов старших групп,

развumuе Lt соверulенсmвованuе oc\o1Hblx фuзuческuх качесmс. Содержацис
тем идентично тёме 1 года обучения,

технuка сал4осmраховкu u просmейшuе акробаmuческuе элеJиенmы,

содержание тем идентично теме l года ооучения,

Технuка борьбьt в сmойке. .,Щистанция. Захваты. Стойки и пер€двJ4ж:i1:
Зu"рЬще""*е прИёмы И дейiтвия. Моменты благоприятные для 0росков,
Боковая подноЯка. Выведения из равновесия. Подсечkи: передняя, боковая,

iй*п"". Бросок через спину с захватом рукава и куртки соперника.

Технuкq борьбы лёжа. Переворачивания. Удержания, Запрещённые приёмы

;;;ftЪй"] ЬЪп.uые приёмь_I: узел локтя ру.ками, рычаг локтя, Комбинации
переворачиваний, удержаний и болевых приемов,

ocHoBHbte положенuя правuл провеdенuя соревнованuй по борьбе салlбо,

Ёоiрu.r"ur. групгIы*и весовые категории. Продолжителъность схватки,

Одежда у"u.r"йпБ*-Р.rуп"ru, Ъ""urки. Оценка технических действий,

ппосmейu,tuе способьt самообороньt. Защита от захватов, обхва,гов и

;;;;;;;fr."'Ъuд.ржание и сопровождение загибом руки, Задержапие и

ьопровождение рычагом руки через предплечье,

Поdвuжньtе lt спорmuвньtе uерьl u эсmафеmьt, Простейшие формы борьбы,

Футбол. Баскетбол. Эстuбеты с применением набивных мячей и элемеFIтов

акробатики.

Третий год обучения.
Задачи:

1. Совершенствование навыков специалъньiх

специальной физической подготовки,

2. Совершенствование базовой техники и

технических действий в борьбе лёжа и стоя,

з. Изучение правил проведения соревнований по спортивному

4. Участие в районных и городских соревнованиях по

спортивному самбо. Выполнение з юношеского разряда

5. Изучение приёмов самообороны от различных видов нападеlrий,

движении,

изучение

обшей и

тактико-

самбо.

учебно-тематический план.



N9

п.п
темы занятий кол-во часов

теоDия пDак,гика

1 Вводное занятие z
2 Совершенствование общей и специальной физподготовки. з0
з Совершенствование навыков специальньж движений. з0
4 техника борьбьт лёжа 1 50

5 техника борьбы в стойке 50

8 Основы тактики спортивного самбо 2

9 Подвижньте и спортивные игры з0
11 Приёмы самообороны от различньIх видов нападений. 2 з0

|2 Агитационно-массовые мероприятия, 12

iз Соревнования.
В соответствии с каленларЕrым

планом

Всего 240 часов

Занятия проводятся З раза в неделю по 1 час З0 минут (2 академических
часа) с сентября по май, за год 240 академических часов, Обязателен лопуск
врача. Особое внимание совершенствованию базовой техники и обrцей

физической подготовки, В тренировки включаются подвижные и спортивIIые
игры, соревновательные элементы, учебные и Учебно-треНИроВОчНЫе
схватки. В соревнованиях участвуют дети с соответствующим ypoBI{eM

физической и технической подготовленности, допущенные врачом И ГIо

заявке установленной формы.

Содержание тем

BBodHoe заняmuе. Меры безопасности при проведении тренировок. ПрИчИнЫ

травм. Профилактика травматИзма. ГигИеническИе требования. ПлаIl работы
на год. КалендарныЙ план проведения соревнованиЙ.

CoBepuleHcmтalaшue обttlей u спецuальной фuзпоdеоmовкlt. УпражнеНИя ДЛЯ

развития силы и силовой выносливости, быстроты, ловкости, гибкости,
общей и специалъной выносливости без отягощений. Кроссы на 1-2 км,

соверu,tенсmвованuе HaBbtkoB спецuqльньlх dвuженuй, Упражнения в

безопасном падении, акробатика И гимнастика. ПодготовителLFIыс

упражнения для разучивания технических действий с партнёром и без

партнёра

технuка борьбы лёэtса. Переворачивания. Удержания. Запрешдённые приёмы

и действия. Защита от переворачиваний и улержаний. Благогrриятные

моменты для проведения удержаний и болевых приёмов. Болевые гlриёмы н?

руки: рычагИ и узлЫ локтЯ руками, Болевые приёмЫ на ноги: ущемления
ахиллесова сухож илия. Комбинации. Учебно-тренировочные схватки.

TexHuKa борьбы в сmойке, ,Щистанция. Захваты. Запрещённые приёмы и

деЙствия, Стойки и передвижения. Благогlриятные моменты для бросков.



СовершrеI{стI}ование базовой техники: броски ногами] подсечки, подноЖкИ;

броски руками: выведением из равновесия; броски туJIовищем: через сIlиllу.

Изучеtrие tIовой тех}Iики: броски ногами: подножки и подсечки с захватоN,I

ноги; броски туловищем: бросок через бедро; бросок захI]атом лвух
tIог(осttовltой вариаrr,г). КоIlтрприёмы. Комбинаtlии. Учебно-треttировочIIыс
схватки

OcHoBbt mакmuкч.l спорmuвноZо саллбо. Способы подавления. lIраrзи.lrа

проведения сореl]нованиЙ по борьбе самбо. Оценка техFIических дсйствий,

Поdвuэtсньtе u cпopmLtлHbte u?ры' Простейшие формы борьбы. tDутбол,

Баскетбол. Эстафеты с применением набивных мячей и эJlемеt,tl-оl]

акробатики. Регби с ttабивtlым мячом.

Прuём,ьt самообороньt оm разлuчньlх вudов напаdенuй. Блоки и захватьi.

защита от захtsатов, обхватов и удушений. Задержание и сопровож/lеIIис

загибом руки, Задержаrrие и сопровождение рычагом руки череЗ ПРеДПJrеЧЪе.

меры безопасности при проведении тренировок по самбо
(рукопашIIому бою).

ТребоваIIия к руководителIо занятий
1 . ГIос,гоянно контроJIировать занимаIощихся, спедить за тем, чтобы оttи

выполняли все требования руководителя занятий.

2. tIри возникновении llожара или иной аварийной ситуации немедленIIо

прекратитL за}Iятия и эвакуироватъ заFIимающихся, вызвать пожарную

команду или аварийную службу.
3. При получении травмы кем-либо из занимающихся оказатъ первую

гIомощь, сообщить админиатрации и родителям. При необходимости вLIзвa,гL

врача или доставить получившего травму в медицинское учреждение,
4. Иметь мелицинскук) аптечку с необходимым набором медикамеIлтоI].

ТребоваItия к заIIимаIоIIIимся
1 . ВниматеJ]ыIО спушатЬ и выполнять командъi тренера. Заrrрешае,гся

вы1IолFIеIлие rrриёмов и упражнений без его разрешIения.



2. Запрешается беспорядочное, хаотичное передвижение (бег)

по спортивному залу.
3. Иметь спортивный KocTIoM и спортивную обувь с нескользящей подоIIIвой

для занятий подвижными и спортивными и|рами, борчовскую куртку иJIи

кимоно дпя занятийна борцовском ковре.
4. При появлении боли или плохом самочувствии прекратить заниматься и

сообщить об этом тренеру.
5. Все украшения (цепочки, длинные серъги, браслеты) и наручньiе часы

должны быть сняты. Ногти должны быть коротко подстрижены, длинF{ые

волосы аккуратно убраны. Соблюдать нормы личной и общественной

гигиены"."
6. Без разрешения тренера не покидать место занятий. По окончании занятия

убрать спортивный инвентарь, переодеться и с р€Lзрешения руководителя

убыть домой.
7. 11ри возникновении аварийной ситуации соблюдать дисциtrлину и

выполI{ять все распоряжения и команды тренера.



lvlетодическая литература и мультимедийные учебные пособия :

Харлампиев А.А., Борьба самбо, ФиС , |964 г
Харлампиев Д.Д., Система самбо, Фаир-пресс, VIосква 2004 г.

Галочкин Г.П, Самбо спортивное и боевое, Воронеж 1997 г.

Волостных В.В., Тихонов в"А., Энциклопедия боевого самбо; в 2 тт. изл.

мкп <<Дссоциация олимп)), Моск. обл., г. Хtуковский 1993 г.

Под ред. IО.Д.Шулики, Борьба греко-римская, Феникс, Ростов-на-!ону. 2004

г.
Куриннойи., Самбо для профессионалов, чч. I,2,з,

йупur"rедийное учебное пособие для ПК, ооо (SFP International LTD>,

VIосква 200З-2005 гг.
Гончаров д. в., Уроки самбо. Учись побеждать красиво. Техника бросков в

стойке. Издание на 2 DVD, <<Компания ПРДвильнОЕ кинО), 2009 г,

Тарас А. Е., Рукопашный бой, Аст, Москва 200З г,

Применение боевого самбо на улице изд., <Хtелезные рукю) t994 г,


