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1.1. Пояснительная записка 

 
Дополнительная общеразвивающая программа «Спортивное боевое самбо» (далее – 

программа) разработана в  соответствии с Федеральным Законом «Об образовании в 

Российской Федерации» № 273-Ф3 от 29.12.2012 г. и иными законодательными актами 

Российской Федерации в сфере образования, а также Уставом и нормативно-локальными 

актами Учреждения». 

Программа по боевому самбо рассчитана на юношей и девушек 14-17 лет, 

имеющих базовую подготовку по борьбе самбо.  

В программе подготовки в дополнение к бросковой технике, добавляется техника 

ударов руками и ногами, удушающие и болевые приѐмы в стойке, комбинационная 

техника, совмещающая броски с ударами. Разучиваются и осваиваются защиты от ударов 

короткой и длиной палкой, ударов ножом, от огнестрельного оружия направленного в 

упор, освобождение от захватов рук, ног, туловища, приѐмы задержания и конвоирования. 

Кроме того совершенствуются физические и морально-волевые качества. Программа 

является логическим дополнением к курсу основ безопасности жизнедеятельности, 

изучаемому в школьной программе. 

 Главной задачей занятий с юными самбистами является  воспитание высоких 

моральных качеств, преданность Родине, чувство коллективизма, дисциплинированности 

и трудолюбия. 

 Занятия проводятся на стандартном ковре, отвечающем современным санитарным 

требованиям. Имеются в наличии боксѐрские набивные мешки, одна пневматическая 

груша, два комплекта защитного снаряжения для рукопашного боя, три пары боксѐрских 

перчаток, видеоматериалы и литература по единоборствам, видеоаппаратура для 

просмотра учебных фильмов.  

В секцию боевого самбо принимаются девочки и мальчики, желающие 

систематически заниматься боевым самбо, прошедшие обязательный медицинский 

контроль и допущенные к занятиям врачом.  

Приѐм начинающих в объединение производится в сентябре каждого года, а занятия 

начинаются не позднее 15 сентября. Однако это не исключает возможности приѐма и 

комплектования учебных групп на протяжении календарного года. Для проведения 

занятий создаются группы, количество которых зависит от общего числа занимающихся, 

их возраста, спортивной подготовленности и наличия материально-технической базы.  

Новизна программы заключается в использовании различных способов обучения 

навыков борьбе самбо, в систематизации комплекса параметров подготовки спортсменов  

начального этапа обучения. Программа, систематизируя многолетний опыт работы 

педагога с несколькими поколениями детей, представляет собой целостный курс обучения 

борьбе самбо. 

Боевое самбо приобщает обучающихся к здоровому образу жизни, физически 

совершенствует, воспитывает волевые качества, мотивирует на достижение успеха. 

         Адресат программы: обучающиеся 14 -17 лет. 

         Срок освоения программы: 1 год. 

         Форма обучения: очная, очная, заочная с применением дистанционных 

образовательных технологий (в случае форс-мажорных ситуаций). 

         Режим занятий: 3 раза в неделю по 2 учебных часа, перерыв между занятиями 10 

минут. Количество учащихся в группе: 12 – 15 человек. Программа составлена для  групп 

14-17 лет. 

Актуальность данной программы. 

Программа охватывает всю систему подготовки спортсменов боевого самбо и 

делится на две части: теоретическую и практическую. Теоретические занятия проводятся 

в форме бесед, а также в комплексе с практическими занятиями (например, в виде беседы, 



рассказа в течение 10–12 мин в начале практической части). На теоретических занятиях 

обучающиеся получают знания по анатомии, физиологии, гигиене, технике и тактике 

борьбы, необходимые знания для будущей инструкторской и судейской практики по 

самбо. При проведении теоретических занятий отдельные положения теории 

подкрепляются примерами из практики, иллюстрированы  схемами, таблицами, 

рисунками, презентациями и др. наглядными пособиями. 

Практический материал программы составляют  следующие разделы: 

- общая физическая подготовка; 

- специальная физическая подготовка 

- технико-тактическая подготовка; 

- контрольно-переводные нормативы; 

- участие в соревнованиях; 

- воспитательная работа. 

Основу программы составляет развитие общих и специальных физических 

качеств. Именно их уровень развития на разных этапах спортивной тренировки позволяет 

достигать необходимый результат. 

Задачами занятий по ОФП являются укрепление здоровья и всестороннее 

физическое развитие обучающихся. Упражнения ОФП формируют осанку, улучшают 

работу эндокринной системы, сердечно-сосудистой и вегетативной систем. Все это 

способствует умственному развитию подрастающего организма.  

Упражнения СФП развивают такие качества, как силу, скоростные способности, 

выносливость, гибкость, ловкость, которые способствуют освоению и  реализации 

технико-тактических действий во время поединков, совершенствованию технических 

действий. Таким образом,  развивается комплекс физических качеств ребенка для 

адаптации в режиме работы аэробной  и анаэробной нагрузки.  

Основной задачей воспитательной работы является воспитание моральных и 

волевых качеств  юного спортсмена, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Выбор средств воспитания определяется 

возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом 

подготовки, задачами тренировочного процесса. 

Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью учебно-тренировочного 

процесса, их характер и сроки проведения планируются заранее. Основными документами 

планирования и проведения соревнований являются календарный план и положение о 

соревнованиях. 

Для групп начальной подготовки добавляется раздел «восстановительные 

мероприятия».  Восстановление спортивной работоспособности  нормального 

функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - 

неотъемлемая составная часть системы подготовки  юных спортсменов.  

Для учебно-тренировочных групп вводится раздел «инструкторская и судейская 

практика». Участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве 

судьи, арбитра, помощника секретаря целесообразно начинать на учебно-тренировочном 

этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах 

подготовки. 

На каждый раздел программы отводится определенное количество часов. 

Программа рассчитана на  36 недель, занятия проводятся с сентября по май. 

Цели программы - систематизировать учебно-тренировочный процесс по этапам 

обучения в условиях малого населѐнного пункта, создать условия для индивидуализации 

учебно-тренировочного процесса на основе регулирования интенсивности физических 

нагрузок и на основе регулярных занятий помочь каждому обучающемуся наиболее полно 

раскрыть его физические возможности, а также предоставить возможность приобщения к 

миру большой спорта. 

Задачи: 



1.  Укрепление здоровья, физическое и нравственное развитие детей и подростков. 

2.  Привитие интереса и привычки к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, предоставление возможности приобщения к миру большого спорта. 

3.  Социальная адаптация детей и подростков, решение проблем «трудных детей». 

4.  Содействие патриотическому воспитанию подрастающего поколения, подготовка 

к службе в армии. 

В программе начальной подготовки предлагаются основы подготовки по 

спортивному разделу спортивно боевого самбо, в доступных для изучения и тренировки 

упражнениях, включающих в себя: 

-  упражнения для развития и совершенствования простых двигательных навыков (ходьба, 

бег, прыжки, эстафеты и подвижные игры); 

-  упражнения для развития основных физических качеств: силы, выносливости, 

быстроты, ловкости, гибкости; 

-  упражнения для формирования специальных двигательных навыков (простейшие 

элементы акробатики и спортивной гимнастики, упражнения в безопасном падении 

(само страховке); 

-  изучение базовой техники (стойки и передвижения, дистанции и основные захваты, 

выведения из равновесия, освобождение от захватов); 

-  разучивание основных приемов, ударной техники спортивного боевого самбо в стойке 

(бросков, ударов, защитной техники и их простейших комбинаций) и борьбе лѐжа 

(переворачивания, удержания, болевые приѐмы, удушающие, защита, освобождение и их 

комбинации). 

Содержание занятий на начальном этапе включает большое разнообразие игровых 

и соревновательных элементов. Всѐ это обеспечивает с одной стороны решение задач 

физического развития детей и подростков с различным уровнем физической 

подготовленности, а с другой обеспечивает базовую спортивную подготовку юных 

спортсменов и участие в соревнованиях по спортивному самбо. Наиболее подготовленные 

ребята уже через 8-10 месяцев после начала занятий могут участвовать в соревнованиях 

среди новичков по боевому самбо или классической борьбе самбо  (этот вид спортивной 

борьбы похож на  боевое самбо, и самбисты с успехом участвуют в этих соревнованиях). 

Кроме того, программой предусмотрены мероприятия воспитательного характера 

(экскурсии, собрания, походы, коллективное посещение соревнований и т. п.), что даѐт 

возможность сохранения массовости и контингента учащихся. 

Основное внимание уделяется развитию простых двигательных навыков (ходьба, 

бег, прыжки), изучению простейших акробатических элементов и техники безопасного 

падения. В тренировки включаются подвижные спортивные игры и эстафеты. При 

условии хорошей погоды они проводятся на улице. Примерно через 1 месяц занятий 

проводится зачетное занятие по технике само страховки. В соревнованиях участвуют дети 

с соответствующим уровнем физической и технической подготовленности, допущенные 

врачом и по заявке установленной формы. В конце учебного года проводится 

показательное занятие для родителей. 

 

1. Комплекс основных характеристик программы 

1.1.Объѐм и содержание программы 

Объѐм программы на 1 год обучения составляет 216 часов 
 

Тема 1.  История создания систем самозащиты 

Единая всероссийская  спортивная квалификация, и еѐ роль в развитии массового спорта.  

Разрядные нормы и требования для присвоения разрядов. 

Тема 2.  История создания систем самозащиты. 

Кулачные бои, борьба, бои с применением различных видов оружия. 

Тема 3.Влияние занятий единоборствами на строение и функции организма. 



Совершенствование функций основных систем организма (нервной, мышечной, 

сердечнососудистой, дыхательной) под воздействием занятий борьбой. Обмен веществ и 

энергии в процессе занятий физической культурой и спортом. 

Тема 4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. 

Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях борьбой. Меры личной и 

общественной профилактики инфекционных заболеваний. Гигиенические требования к 

питанию. Основы рационального питания. Понятие об основном обмене, об 

энергетических тратах спортсменов. Значение белков, жиров, углеводов, минеральных 

солей, витаминов в питании борцов и их нормы. Особенности поддержания весового 

режима перед соревнованиями. Питание в период соревнований. 

Тема 5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях боевым самбо. 

Техника безопасности при выполнении различных общеподготовительных и специально 

подготовительных упражнений самбиста. Страховка и помощь. Правила поведжения на 

занятиях и соревнованиях по борьбе и другим видам спорта. Мероприятия по 

профилактике и оказанию первой доврачебной помощи при некоторых 

предпатологических состояниях, заболеваниях и спортивных травмах у самбистов 

(перетренировка, обморок, гравитационный шок, коллапс, сотрясение мозга, ушиб 

головы, растяжение и разрывы связок, мышц, сухожилий, вывихи, переломы, раны, 

кровотечения). 

Тема 6. Врачебный контроль и самоконтроль, спортивный массаж. 

Определение и оценка состояния здоровья, физического развития функциональных 

возможностей юных борцов. Методы врачебных наблюдений. Врачебно-педагогические 

наблюдения в процессе занятий борьбой. Внешние признаки утомления. Спортивный 

массаж в тренировке борца. Применение массажа (поглаживания, растирания, 

разминания, выжимания, рубления, потряхивания, встряхивания). 

Тема 7. Основы техники и тактики боевого самбо. 

Совершенствование спортивной техники в процессе становления спортивного мастерства. 

Этапы совершенствования спортивной техники. Анализ основных групп приѐмов боевого 

самбо. 

Тактика ведения схватки. Составление тактического плана схватки на основе анализа 

мастерства возможных противников и с учѐтом физической, технической, тактической, 

психологической подготовленности спортсмена. 

Тема 8. Основы методики обучения и тренировки борца. 

Особенности начального обучения спортивной техники юных бойцов. 

Последовательность изучения основных технических действий – приѐмов, защит – 

контприѐмов, ударов, комбинаций. Этапы обучения, их задачи и содержание. Методика 

обучения основным группам приѐмов. Ошибки, возникающие в процессе технической 

подготовки, их причины и способы устранения. 

Общая характеристика спортивной тренировки. Средства тренировки бойца (физические 

упражнения, мыслительные упражнения, средства восстановления работоспособности). 

Основные методы тренировки (метод упражнения, игровой, соревновательный). 

Периодизация спортивной тренировки. Понятие о спортивной форме. 

Тема 9. Планирование и контроль тренировки бойца. 

Планирование недельных циклов тренировки ( микроциклов) Факторы, определяющие 

структуру и содержание микроциклов. Распределение тренировочных нагрузок в 

микроцикле. Годичный план тренировки. Основные этапы (мезоциклы) годичного цикла 

тренировки, их задачи и содержание. Индивидуальный план тренировки самбиста, его 

содержание и технология составления. Общая характеристика контроля и учѐта 

тренировки. Контрольные нормативы по физической подготовке борца. Контроль за 

технико-тактической подготовкой. 

Тема 10. Физическая подготовка самбиста. 



Специальная физическая подготовка бойца, еѐ задачи и содержание. Характеристика 

средств и методов специальной физической подготовки, применяемых на различных 

этапах тренировочного процесса. Взаимосвязь общей и специальной физической 

подготовки. 

Тема 11. Моральная и специальная психическая подготовка. 

Нравственное воспитание спортсмена. Средства и методы нравственного воспитания 

(убеждение, поощрение, наказание, организация положительного нравственного опыта и 

др.). 

Создание работоспособного коллектива (товарищеского микроклимата, наставничества, 

взаимопомощи и т.п.) – необходимое условие для формирования качеств бойца самбиста. 

Эмоциональные состояния бойца. Положительные и отрицательные состояния. Понятие 

об аутогенной, психомышечной и психорегулирующей тренировках. 

Тема 12. Правила соревнований их организация и проведение. 

Состав судейской коллегии и обязанности еѐ членов. Взаимоотношения участников 

соревнований, представителей команд с судейской коллегией. Роль судьи в воспитании 

спортивной этики участников соревнований. Основные документы необходимые для 

проведения соревнований их значение и оформление. 

Тема 13.  Оборудование и инвентарь. 

Оборудование места для занятий в зимнее и летнее время. Площадка для борьбы 

(размеры, защищѐнность от ветра, дождя и солнца). Зал (размеры, освещение, Окраска, 

вентиляция, температура). Ковѐр для борьбы (переносной и постоянный). Размещение 

переносного  ковра в зале, подготовка его к занятиям (натяжение покрышки, обкладка 

матами, коврами, дорожками). 

Тема 14. Установка перед соревнованием, анализ проведѐнных соревнований. 

Готовность к соревнованиям складывается из ряда факторов: целевая установка, оценка 

спортсменом своей возможности достичь поставленной цели, особенность формирования 

мобилизационной готовности. Участие в соревнованиях после неудачного выступления в 

предыдущих соревнованиях. Проведение схваток после проигранных. 

Тема 15. Зачѐт. 

На таких занятиях принимаются зачѐты по  технике и физической подготовке, 

проводятся контрольные схватки и квалификационные соревнования на присвоение 

очередного разряда 

Тема 16. Общая физическая подготовка. 

Развитие общей силы. Использование метода «до отказа». Метод предельных нагрузок. 

Метод меняющихся нагрузок. 

Тема 17. Специальная физическая подготовка бойца. 

Система координационных и кондиционных упражнений самбиста. Схватки на технику и 

тактику. Схватки на развитие специальных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, Ловкости, гибкости). Схватки для развития морально-волевых качеств 

(смелости, настойчивости, выдержки, решительности, инициативности). 

Тема 18. Изучение и совершенствование техники и тактики. 

Основные виды бросков,  ударов, болевых и удушающих приѐмов. Последовательность 

освоения технико-тактических действий. Создание максимальной надѐжности и 

вариантности двигательного навыка. 

Тема 19. Участие в соревнованиях. 

Соревнования по борьбе их цели и задачи. Виды соревнований. Особенности 

формирования мобилизационной готовности к соревнованиям. 

Тема 20. Инструкторская и судейская практика. 

Поведение судей на соревнованиях. Воспитательная роль судьи. Техническая 

объективность, внимательность, подготовленность – необходимые качества судьи. 

Составление программы соревнований. 

Тема 21. Переводные испытания, контрольные нормативы. 



Эпизодический контроль, за развитием тренируемых качеств с помощью тестов: силы, 

выносливости, техники выполнения страховки, самостраховки, бросков, болевых 

приѐмов. 

Промежуточная аттестация. Мониторинг на сайте ДДТ. 

 

1.2. Планируемые результаты 

 

Будут знать: 

- технику страховки и само страховки при падении вперѐд, назад, бок, спину. 

- правильную группировку при кувырке назад вперѐд правое левое плечо 

- технику ударов на месте по боксѐрской груши; 

- удары на месте с несопротивляющемся партнере работающий с лапами; 

- технику ударов в движении без сопротивления 

- правильно планировать нагрузки в недельных циклах тренировки. 

 

Будут уметь:  

- владеть своим телом разовьют опорно-двигательный механизм  

- комплекс ударов, броски, болевые приѐмы, удушающие 

- правильно выполнять акробатических элементы: переднее сальто, заднее сальто,  

- правильно вести технику боя и защиту лѐжа, в партере и стойке 

- правильно падать вперѐд назад и бок 

-научатся правильно выполнять технику и тактику боя. 

 

 

  



2. Комплекс организационно-педагогических условий 

2.1. Учебный план  

 

 

 

 

№ 

 
Наименование темы 

Количество 

часов 

Форма 

текущего 

контроля 

Т
ео

р
и

я
 

П
р
ак

ти
к

а В
се

го
 

1 История создания систем самозащиты 1  1  

2 История создания системы самбо 1  1  

3 Влияние занятий борьбой на строение и функции 

организма спортсмена 
1  1 

 

4 Гигиена, закаливание, питание и режим бойца 1  1  

5 Техника безопасности и профилактика 

травматизма на занятиях борьбой 
2  2 

 

6 Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный 

массаж 
2  2 

 

7 Основы техники и тактики спортивного боевого 

самбо  
2  2 

 

8 Основы методики обучения и тренировки борца 1  1  

9 Планирование и контроль тренировки борца 1  1  

10 Физическая подготовка бойца 1  1  

11 Моральная и специальная психическая подготовка 2  2  

12 Правила соревнований их организация и 

проведение 
1  1 

 

13 Оборудование и инвентарь 1  1  

14 Установка перед соревнованиями, анализ 

проведѐнных соревнований 
   

 

15 Зачѐт 1  1 Зачѐт 

16 Общая физическая подготовка 
 

 

52 

 

52 

 

17 Специальная физическая подготовка  26 26  

18 Изучение и совершенствование техники и тактики 

боевого самбо 
 106 106 

 

19 Участие в соревнованиях 
   

Соревнован

ия 

20 Инструкторская и судейская практика 

 6 6 

Мониторинг 

на сайте 

ДДТ 

21 Переводные испытания, выполнение контрольных 

нормативов  8 8 

Мониторинг 

физического 

развития 

 ИТОГО: 18 198 216  



 

2.2. Календарный учебный график 

 

№  

п/п 

Ме

сяц  

Число  Время 

проведения  

занятия 

Форм

а 

занят

ия 

Кол

ичес

тво 

заня

тия 

Тема занятия Мест

о 

прове

дения 

Фор

ма 

конт

роля 

1-2 Се

нтя

бр

ь 

 

12.09. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

 

бесед

а 

2 1. История создания систем 

самозащиты. 

  Единая всероссийская  спортивная 

квалификация, и еѐ роль в развитии 

массового спорта.  Разрядные 

нормы и требования для 

присвоения разрядов. 

История создания системы самбо.  

Кулачные бои, борьба, бои с 

применением различных видов 

оружия 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

опро

с 

3-4 Се

нтя

бр

ь 

 

14.09. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

бесед

а 

2 Влияние занятий борьбой на 

строение и функции организма. 
Совершенствование функций 

основных систем организма 

(нервной, мышечной, сердечно-

сосудистой, дыхательной) под 

воздействием занятий борьбой.  

Обмен веществ и энергии в 

процессе занятий физической 

культурой и спортом. 

Гигиена, закаливание, питание и 

режим борца. 

 Предупреждение инфекционных 

заболеваний при занятиях борьбой. 

Меры личной и общественной 

профилактики инфекционных 

заболеваний. Гигиенические 

требования к питанию. Основы 

рационального питания. Понятие об 

основном обмене, об 

энергетических тратах спортсменов. 

Значение белков, жиров, углеводов, 

минеральных солей, витаминов в 

питании борцов и их нормы. 

Особенности поддержания весового 

режима перед соревнованиями. 

Питание в период соревнований. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

опро

с 

 

5-6 

 

Се

нтя

бр

 

16.09. 

 

19:30-20:10    

20:20-21:00 

 

бесед

а 

 

2 

  

Техника безопасности и 

профилактика травматизма на 

занятиях спортивно-боевым 

 

Зал 

Един

оборс

 

 

 

 



ь 

 
самбо. 

Техника безопасности при 

выполнении различных обще 

подготовительных и специально 

подготовительных упражнений 

самбиста. Страховка и помощь. 

Правила поведения на занятиях и 

соревнованиях по борьбе и другим 

видам спорта. 

 Врачебный контроль и 

самоконтроль, спортивный 

массаж. 

Определение и оценка состояния 

здоровья, физического развития 

функциональных возможностей 

юных бойцов. Методы врачебных 

наблюдений. Врачебно-

педагогические наблюдения в 

процессе занятий боевым самбо. 

Внешние признаки утомления. 

тв 

Спарт

анец 

 

 

 

 

 

опро

с 

7-8 Се

нтя

бр

ь 

 

19.09. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

бесед

а 

2 Основы техники и тактики 

боевого самбо. 

Совершенствование спортивной 

техники в процессе становления 

спортивного мастерства. Этапы 

совершенствования спортивной 

техники. Анализ основных групп 

приѐмов боевого самбо. 

 Основы методики обучения и 

тренировки бойца. 

 Особенности начального обучения 

спортивной техники юных бойцов. 

Последовательность изучения 

основных технических действий – 

приѐмов, защит – контприѐмов, 

ударов и комбинаций. Этапы 

обучения, их задачи и содержание. 

Методика обучения основным 

группам приѐмов и ударов. 

Ошибки, возникающие в процессе 

технической подготовки, их 

причины и способы устранения. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

9-10 Се

нтя

бр

ь 

 

21.09. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

бесед

а 

2 Планирование и контроль 

тренировки бойца. 

Планирование недельных циклов 

тренировки (микроциклов) 

Факторы, определяющие структуру 

и содержание микроциклов. 

Распределение тренировочных 

нагрузок в микроцикле. Годичный 

план тренировки. Основные этапы 

(мезоциклы) годичного цикла 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



тренировки, их задачи и 

содержание. Индивидуальный план 

тренировки самбиста, его 

содержание и технология 

составления. Общая характеристика 

контроля и учѐта тренировки. 

Контрольные нормативы по 

физической подготовке борца. 

Контроль за технико-тактической 

подготовкой. 

Физическая подготовка самбиста. 

Специальная физическая 

подготовка бойца, еѐ задачи и 

содержание. Характеристика 

средств и методов специальной 

физической подготовки, 

применяемых на различных этапах 

тренировочного процесса. 

Взаимосвязь общей и специальной 

физической подготовки. 

опро

с 

11-

12 

Се

нтя

бр

ь 

 

23.09. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

бесед

а 

2 Моральная и специальная 

психическая подготовка. 

Нравственное воспитание 

спортсмена. Средства и методы 

нравственного воспитания 

(убеждение, поощрение, наказание, 

организация положительного 

нравственного опыта и др.). 

Создание работоспособного 

коллектива (товарищеского 

микроклимата, наставничества, 

взаимопомощи и т.п.) – 

необходимое условие для 

формирования качеств бойца 

самбиста. 

Правила соревнований их 

организация и проведение. 

Состав судейской коллегии и 

обязанности еѐ членов. 

Взаимоотношения участников 

соревнований, представителей 

команд с судейской коллегией. Роль 

судьи в воспитании спортивной 

этики участников соревнований. 

Основные документы необходимые 

для проведения соревнований их 

значение и оформление. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

13-

14 

Се

нтя

бр

ь 

 

26.09. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

бесед

а 

2 .Оборудование и инвентарь. 

Оборудование места для занятий в 

зимнее и летнее время. Площадка 

для борьбы (размеры, 

защищѐнность от ветра, дождя и 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

 

 

 

 

 



солнца). Зал (размеры, освещение, 

Окраска, вентиляция, температура). 

Ковѐр для борьбы (переносной и 

постоянный). Размещение 

переносного  ковра в зале, 

подготовка его к занятиям 

(натяжение покрышки, обкладка 

матами, коврами, дорожками).                                                                                                                                                                                                                                        

Основы техники и тактики 

борьбы. 

Тактика ведения схватки. 

Составление тактического плана 

схватки на основе анализа 

мастерства возможных противников 

и с учѐтом физической, 

технической, тактической, 

психологической подготовленности 

спортсмена. 

анец  

 

 

 

опро

с 

15-

16 

Се

нтя

бр

ь 

 

28.09. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

бесед

а 

2 Врачебный контроль и 

самоконтроль, спортивный 

массаж. 

Спортивный массаж в тренировке 

бойца. Применение массажа 

(поглаживания, растирания, 

разминания, выжимания, рубления, 

потряхивания, встряхивания). 

Моральная и специальная 

психическая подготовка. 

Создание работоспособного 

коллектива (товарищеского 

микроклимата, наставничества, 

взаимопомощи и т.п.) – 

необходимое условие для 

формирования качеств борца 

самбиста. 

Эмоциональные состояния бойца. 

Положительные и отрицательные 

состояния. Понятие об аутогенной, 

психомышечной и 

психорегулирующей тренировках 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

Опр

ос 

17-

18 

Се

нтя

бр

ь 

 

30.09. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 3.Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Освоение и совершенствование 

техники страховки и 

самостраховки. 

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

19-

20 

Ок

тяб

рь 

 

03.10. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Разучивание стоек и переходов из 

одной в другую. Разучивание 

элементов прямого удара рукой с 

фронтальной стойки. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 



Освоение и совершенствование 

техники страховки и 

самостраховки. 

Общая физическая подготовка.. 

21-

22 

Ок

тяб

рь 

 

05.10. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Освоение стоек и переходов из 

одной в другую. Освоение  прямого 

удара рукой с фронтальной стойки. 

Разучивание приѐма «рычаг кисти 

наружу» при освобождении рук. 

Общая физическая подготовка.. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

23-

24 

Ок

тяб

рь 

 

07.10. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Освоение стоек и переходов из 

одной в другую. Освоение  прямого 

удара рукой с фронтальной стойки. 

Разучивание приѐма «рычаг кисти 

наружу» при освобождении рук. 

Общая физическая подготовка.. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

25-

26 

Ок

тяб

рь 

 

10.10. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Разучивание элементов прямого 

удара ногой из фронтальной стойки. 

Совершенствование приѐмов 

страховки и самостраховки. 

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

Мон

итор

инг 

физ 

равз

ития 

27-

28 

Ок

тяб

рь 

 

12.10. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики борьбы. 

Освоение прямых ударов руками и 

ногами из фронтальной стойки. 

Освобождение от захвата рук 

сверху и снизу рычагом кисти 

наружу. 

Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

29-

30 

Ок

тяб

рь 

 

14.10. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Переводные испытания. 

Выполнение контрольных 

нормативов по общефизической 

подготовке.. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

Зачѐ

т 

31-

32 

Ок

тяб

рь 

 

17.10. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Разучивание прямого удара ногой 

назад. Разучивание освобождения 

от захвата спереди  за шею -  

приѐмом «рычаг кисти наружу». 

Освоение броска задняя подножка. 

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

33-

34 

Ок

тяб

19.10. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Зал 

Един

 



рь 

 

 Освоение прямого удара ногой 

назад. Освоение освобождения от 

захвата спереди  за шею -  приѐмом 

«рычаг кисти наружу». Освоение 

броска задняя подножка. 

Специальная физическая 

подготовка. 

оборс

тв 

Спарт

анец 

35-

36 

Ок

тяб

рь 

 

21.10. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Освоение прямых ударов руками и 

ногами из фронтальной стойки 

вперѐд- назад. Освоение прямого 

удара ногой назад. Освоение 

освобождения от захвата спереди  

за шею -  приѐмом «рычаг кисти 

наружу». Освоение броска задняя 

подножка. 

Общая физическая подготовка.. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

37-

38 

Ок

тяб

рь 

 

24.10. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 . Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо 

Разучивание бокового удара рукой 

наотмашь. Разучивание 

освобождения от захвата туловища 

сбоку.  

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

39-

40 

Ок

тяб

рь 

 

26.10. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Освоение бокового удара рукой 

наотмашь. Освоение освобождения 

от захвата туловища сбоку. 

Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

Мон

итор

инг 

физ

ичес

кого 

разв

ития 

41-

42 

Ок

тяб

рь 

28.10. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Освоение бокового удара рукой 

наотмашь. Освоение освобождения 

от захвата туловища сбоку  

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

43-

44 

Ок

тяб

рь 

 

31.10. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2  Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Освоение и совершенствование 

стоек, переходов  из стойки в 

стойку, ударов руками и ногами из 

фронтальной стойки вперѐд, назад, 

в сторону. Освобождение от 

захватов рук, шеи – приѐмом 

«рычаг кисти наружу».  

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

45-

46 

Но

яб

рь  

02.11. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Освоение и совершенствование 

Зал 

Един

оборс

 



 стоек, переходов  из стойки в 

стойку, ударов руками и ногами из 

фронтальной стойки вперѐд, назад, 

в сторону. Освобождение от 

захватов рук, шеи – приѐмом 

«рычаг кисти наружу».  

Специальная физическая 

подготовка. 

тв 

Спарт

анец 

47-

48 

Но

яб

рь  

 

07.11. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Освоение и совершенствование 

стоек, переходов  из стойки в 

стойку, ударов руками и ногами из 

фронтальной стойки вперѐд, назад, 

в сторону. Освобождение от 

захватов рук, шеи – приѐмом 

«рычаг кисти наружу», броска 

задняя подножка.  

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

49-

50 

Но

яб

рь  

 

09.11. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Разучивание бокового удара ногой, 

освобождение от захвата туловища 

сбоку, броска через бедро. 

Освоение ранее изученной техники 

в атакующей стойке. 

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

51-

52 

Но

яб

рь  

 

11.11. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Освоение бокового удара ногой, 

освобождение от захвата туловища 

сбоку, броска через бедро. 

Освоение ранее изученной техники 

в атакующей и защитной  стойке. 

Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

53-

54 

Но

яб

рь  

 

14.11. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2  Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Освоение бокового удара ногой, 

освобождение от захвата туловища 

сбоку, броска через бедро. 

Освоение ранее изученной техники 

в атакующей и защитной  стойке. 

Освоение техники в учебных 

схватках. 

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

55-

56 

Но

яб

рь  

 

16.11. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 . Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Разучивание  кругового удара 

ногой, броска передняя подножка, 

освобождение от захвата туловища 

сзади. Освоение ранее изученной 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 



техники в атакующей и защитной  

стойке. Разучивание защит от  ранее 

изученных ударов. 

Общая физическая подготовка. 

57-

58 

Но

яб

рь  

 

18.11. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2  Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Освоение  кругового удара ногой, 

броска передняя подножка, 

освобождение от захвата туловища 

сзади. Освоение ранее изученной 

техники в атакующей и защитной  

стойке. Освоение защит от  ранее 

изученных ударов. 

Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

59-

60 

Но

яб

рь  

 

21.11. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2  Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.  

Освоение бокового удара ногой,  

кругового удара ногой, броска через 

бедро, броска передняя подножка в 

движении вперѐд, освобождение от 

захвата туловища сзади. Освоение 

ранее изученной техники в 

атакующей и защитной  стойке. 

Освоение защит от  ранее 

изученных ударов. 

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

61-

62 

Но

яб

рь  

 

23.11. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.  

 Разучивание прямого удара 

впереди стоящей ногой, броска 

через плечо. Освоение ранее 

изученной техники в движении.  

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

63-

64 

Но

яб

рь  

 

25.11. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Разучивание прямого удара 

впереди стоящей ногой, броска 

через плечо. Освоение ранее 

изученной техники в движении. 

Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

65-

66 

Но

яб

рь  

 

28.11. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2  Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.  

 Освоение прямого удара впереди 

стоящей ногой, броска через плечо. 

Освоение ранее изученной техники 

в движении. Освоение бокового 

удара ногой,  кругового удара 

ногой, броска через бедро, броска 

передняя подножка в движении 

вперѐд, освобождение от захвата 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 



туловища сзади. Освоение ранее 

изученной техники в атакующей и 

защитной  стойке. Освоение защит 

от  ранее изученных ударов. 

Общая физическая подготовка. 

67-

68 

Но

яб

рь  

 

30.11. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2  Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.  

 Освоение прямого удара впереди 

стоящей ногой, броска через плечо. 

Освоение ранее изученной техники 

в движении. Освоение бокового 

удара ногой,  кругового удара 

ногой, броска через бедро, броска 

передняя подножка в движении 

вперѐд, освобождение от захвата 

туловища сзади. Освоение ранее 

изученной техники в атакующей и 

защитной  стойке. Освоение защит 

от  ранее изученных ударов. 

Общая физическая подготовка.. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

69-

70 

Де

каб

р  

 

02.12. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.  

 Освоение прямого удара впереди 

стоящей ногой, броска через плечо. 

Освоение ранее изученной техники 

в движении. Освоение бокового 

удара ногой,  кругового удара 

ногой, броска через бедро, броска 

передняя подножка в движении 

вперѐд, освобождение от захвата 

туловища сзади. Освоение ранее 

изученной техники в атакующей и 

защитной  стойке. Освоение защит 

от  ранее изученных ударов. 

Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

71-

72 

 

Де

каб

рь   

05.12. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.  

 Освоение прямого удара впереди 

стоящей ногой, броска через плечо. 

Освоение ранее изученной техники 

в движении. Освоение бокового 

удара ногой,  кругового удара 

ногой, броска через бедро, броска 

передняя подножка в движении 

вперѐд, освобождение от захвата 

туловища сзади. Освоение ранее 

изученной техники в атакующей и 

защитной  стойке. Освоение защит 

от  ранее изученных приѐмов в 

учебных схватках. 

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 



 

73-

74 

Де

каб

рь   

 

07.12. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.  

 Разучивание прямого удара рукой 

одноимѐнной впереди стоящей 

ноги. Разучивание защиты от ножа, 

подставленного спереди к горлу. 

Освоение ранее изученной техники 

защиты и нападения. 

Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

75-

76 

Де

каб

рь   

09.12. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.  

 Освоение прямого удара рукой 

одноимѐнной впереди стоящей 

ноги. Освоение защиты от ножа, 

подставленного спереди к горлу. 

Освоение ранее изученной техники 

защиты и нападения. 

Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

77-

78 

Де

каб

рь  

 

12.12. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 . Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.  

 Освоение прямого удара рукой 

одноимѐнной впереди стоящей 

ноги. Освоение защиты от ножа, 

подставленного спереди к горлу. 

Освоение ранее изученной техники 

защиты и нападения в учебных 

схватках. 

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

79-

80 

Де

каб

рь  

 

14.12. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.  

 Освоение прямого удара рукой 

одноимѐнной впереди стоящей 

ноги. Освоение защиты от ножа, 

подставленного спереди к горлу. 

Освоение ранее изученной техники 

защиты и нападения в учебных 

схватках. 

Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

81-

82 

Де

каб

рь  

 

16.12. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.  

 Освоение прямого удара рукой 

одноимѐнной впереди стоящей 

ноги. Освоение защиты от ножа, 

подставленного спереди к горлу. 

Освоение ранее изученной техники 

защиты и нападения в учебных 

схватках. 

Специальная физическая 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 



подготовка. 

83-

84 

Де

каб

рь  

19.12. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.  

 Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Инструкторская и судейская 

практика. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

85-

86 

Де

каб

рь  

 

21.12. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Освоение ранее изученной техники 

бросков, ударов, освобождение от 

захватов, болевых и удушающих 

приѐмов в движении.  

Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

87-

88 

Де

каб

рь  

 

23.12. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.  

 Освоение и совершенствование 

ранее изученной техники борьбы в 

стойке и партере при движении 

вперѐд, назад, в сторону с 

различными захватами 

разнообразными стойками в 

учебно-тренировочных схватках. 

Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

89-

90 

Де

каб

рь 

26.12. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики борьбы. 

Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Инструкторская и судейская 

практика. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

91-

92 

Де

каб

рь  

 

28.12. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики борьбы. 

 Освоение ранее изученной техники 

бросков, ударов, освобождение от 

захватов, болевых и удушающих 

приѐмов в движении и в учебных 

схватках.  

Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

93-

94 

Де

каб

рь  

 

30.12. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики борьбы. 

 Освоение ранее изученной техники 

бросков, ударов, освобождение от 

захватов, болевых и удушающих 

приѐмов в движении и в учебных 

схватках.  

Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

95-

96 

Ян

вар

09.01. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 . Изучение и совершенствование 

техники и тактики борьбы. 

Зал 

Един

 



ь Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Инструкторская и судейская 

практика. 

оборс

тв 

Спарт

анец 

97-

98 

Ян

вар

ь  

ь  

11.01. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Разучивание прямого удара рукой 

при движении вперѐд приставным 

шагом. Разучивание защиты от 

удара ножом сверху. 

Общая физическая подготовка 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

Мон

итор

инг 

на 

сайт

е 

ДДТ 

99-

100 

Ян

вар

ь  

 

 

13.01. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Освоение прямого удара рукой при 

движении вперѐд приставным 

шагом. Освоение защиты от удара 

ножом сверху. Освоение ранее 

изученной техники. 

Схватки по правилам борьбы 

самбо. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

101-

102 

Ян

вар

ь  

 

 

16.01. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Освоение прямого удара рукой при 

движении вперѐд приставным 

шагом. Освоение защиты от удара 

ножом сверху. Освоение ранее 

изученной техники в движении и в 

учебных схватках. 

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

103-

104 

Ян

вар

ь  

 

18.01. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Разучивание прямого удара ногой 

при движении вперѐд приставным 

шагом. Разучивание защиты от 

удара ножом сбоку.  

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

105-

106 

Ян

вар

ь  

 

20.01. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Освоение прямого удара ногой при 

движении вперѐд приставным 

шагом. Освоение защиты от удара 

ножом сбоку.  

Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

107-

108 

Ян

вар

ь  

 

23.01. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Освоение прямого удара рукой и  

ногой при движении вперѐд 

приставным шагом. Освоение 

защиты от удара ножом сверху и 

сбоку.  

Схватки по правилам боевого 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 



самбо. 

109-

110 

Ян

вар

ь  

 

25.01. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Разучивание прямого удара рукой 

при движении приставным шагом. 

Защита от колющего удара ножом. 

Освоение и совершенствование 

ранее изученной техники. 

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

111-

112 

Ян

вар

ь  

 

27.01. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Освоение прямого удара рукой при 

движении приставным шагом. 

Защита от колющего удара ножом. 

Освоение и совершенствование 

ранее изученной техники. 

 Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

113-

114 

Ян

вар

ь  

30.01. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

115-

116 

Фе

вра

ль  

01.02. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Освоение и совершенствование 

ранее изученной техники в учебно-

тренировочных схватках. 

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

117-

118 

Фе

вра

ль  

03.02. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Освоение и совершенствование 

ранее изученной техники в учебно-

тренировочных схватках. 

Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

119-

120 

Фе

вра

ль  

06.02. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Освоение и совершенствование 

ранее изученной техники. 

Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

опро

с 

121-

122 

Фе

вра

ль  

 

08.02. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 
техники и тактики боевого самбо. 
 Разучивание  контратаки при 
защите от прямого удара ногой 
приставным шагом в сторону и 
контратака прямым ударом в 
челюсть.  
Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

123- Фе 10.02. 19:30-20:10    практ 2 Изучение и совершенствование Зал  



124 вра

ль  

 

20:20-21:00 ика техники и тактики боевого самбо.  
Разучивание комбинаций – защита 
нырком и контратака прямым 
ударом ногой. Освоение и 
совершенствование техники 
освобождений от захватов. 
 Специальная физическая 

подготовка. 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

125-

126 

Фе

вра

ль  

09.02. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 
техники и тактики боевого самбо.  
Схватки по правилам борьбы самбо. 
Инструкторская и судейская 

практика. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

127-

128 

Фе

вра

ль  

 

13.02. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 
техники и тактики боевого самбо.  
Разучивание удара рукой наотмашь 
и освобождение от захвата 
одноимѐнной руки. Освоение и 
совершенствование ранее 
изученных бросков.  
Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

129-

130 

Фе

вра

ль  

 

15.02. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 
техники и тактики боевого самбо.  
 Разучивание удара рукой наотмашь 
и освобождение от захвата 
одноимѐнной руки. Освоение и 
совершенствование ранее 
изученных бросков.  
Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

131-

132 

Фе

вра

ль  

 

17.02. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 
техники и тактики боевого самбо.   
Схватки по правилам борьбы самбо. 
Инструкторская и судейская 

практика. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

опро

с 

133-

134 

Фе

вра

ль  

 

18.02. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 
техники и тактики боевого самбо.   
 Совершенствование ранее 
изученных ударов, бросков и защит 
в движении и на снарядах. 
Совершенствование освобождений 
рук, ног, туловища. 
Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

135-

136 

Фе

вра

ль  

 

20.02. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 
техники и тактики боевого самбо.   
 Освоение ранее изученных 
комбинаций и контратак. 
Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

опро

с 

137-

138 

Фе

вра

ль  

22.02 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 
техники и тактики боевого самбо.   
 Освоение ранее изученных 
комбинаций и контратак в учебно-

Зал 

Един

оборс

тв 

 



тренировочных схватках. 
Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Спарт

анец 

139-

140 

Фе

вра

ль 

 

27.02. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 
техники и тактики боевого самбо. 
Совершенствование ранее 
изученной техники ударов, защит, 
освобождений в движении,  на 
снарядах, и в учебно-
тренировочных схватках.   
Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

141-

142 

Фе

вра

ль  

  

 

29.02. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 
техники и тактики боевого самбо. 
 Совершенствование ранее 
изученной техники ударов, защит, 
освобождений в движении,  на 
снарядах, и в учебно-
тренировочных схватках.      
Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

143-

144 

Ма

рт  

 

02.03. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 
техники и тактики боевого самбо.      
Схватки по правилам боевого 
самбо. 
Инструкторская и судейская 

практика. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

145-

146 

Ма

рт  

05.03. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 . Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Разучивание  защиты от прямого 

удара сверху. Совершенствование 

освобождений от захватов. 

Совершенствование ударов руками 

и ногами на снарядах.       

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

147-

148 

Ма

рт 

07.03. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.  

  Освоение защиты от прямого 

удара сверху. Совершенствование 

освобождений от захватов. 

Совершенствование ударов руками 

и ногами на снарядах.         

Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

149-

150 

Ма

рт 

09.03. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Освоение и совершенствование 

защитно-атакующих комбинаций.        

Схватки по правилам боевого 

самбо. 

 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

151-

152 

Ма

рт 

12.03. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Разучивание защиты от колющего 

Зал 

Един

оборс

 



удара тяжелым предметом (ломом, 

лопатой, штыком, длиной палкой). 

Совершенствование защитно-

атакующих комбинаций.         

Схватки по правилам борьбы 

самбо. 

тв 

Спарт

анец 

153-

154 

Ма

рт 

14.03. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

  Освоение защиты от колющего 

удара тяжелым предметом (ломом, 

лопатой, штыком, длиной палкой). 

Совершенствование защитно-

атакующих комбинаций.               

Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

155-

156 

Ма

рт 

16.03. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.  

 Освоение и совершенствование 

защитно-атакующих комбинаций.                

Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

157-

158 

Ма

рт 

19.03. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Разучивание защит от ударов 

коротким предметом (бейсбольной 

битой, бутылкой, топором). 

Совершенствование защитно-

атакующих комбинаций.                       

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

159-

160 

Ма

рт 

21.03. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Разучивание защит от ударов 

коротким предметом (бейсбольной 

битой, бутылкой, топором). 

Совершенствование защитно-

атакующих комбинаций.          

Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

161-

162 

Ма

рт 

23.03. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.             

Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

163-

164 

Ма

рт 

26.03 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.  

Совершенствование защиты от 

прямых, колющих, косых ударов 

длиной палкой.              

Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

165- Ма 28.03 19:30-20:10    практ 2 . Изучение и совершенствование Зал  



166 рт 20:20-21:00 ика техники и тактики боевого самбо. 

Совершенствование защиты от 

прямых, колющих, косых ударов 

короткой палкой. 

Совершенствование ударов на 

снарядах.                           

Специальная физическая 

подготовка. 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

167-

168 

Ма

рт 

30.03 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.                

Схватки по правилам борьбы самбо. 

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

169-

170 

Ап

рел

ь 

02.04. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Разучивание защиты от ножа и 

пистолета направленного в грудь. 

Освоение и совершенствование 

ранее изученной техники в 

движении и в учебных схватках.                

Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

171-

172 

Ап

рел

ь  

04.04. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Освоение защиты от ножа и 

пистолета направленного в грудь. 

Освоение и совершенствование 

ранее изученной техники в 

движении и в учебных схватках.                                 

Специальная физическая 

подготовка 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

173-

174 

Ап

рел

ь 

06.04. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.                   

Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

175-

176 

Ап

рел

ь 

09.04. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.  

Разучивание защиты от ножа и 

пистолета направленного в 

туловище сбоку. Освоение и 

совершенствование защиты от 

оружия направленного в грудь.                   

Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

177-

178 

Ап

рел

ь 

11.04. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Разучивание защиты от ножа и 

пистолета направленного в 

туловище сбоку. Освоение и 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

 



совершенствование защиты от 

оружия направленного в грудь.                                     

Специальная физическая 

подготовка. 

анец 

179-

180 

Ап

рел

ь 

13.04. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.                     

Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

181-

182 

Ап

рел

ь 

16.04. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Техника безопасности и 

профилактика травматизма на 

занятия. 

Мероприятия по профилактике и 

оказанию первой доврачебной 

помощи при некоторых 

предпатологических состояниях, 

заболеваниях и спортивных травмах 

у самбистов (перетренировка, 

обморок, гравитационный шок, 

коллапс, сотрясение мозга, ушиб 

головы, растяжение и разрывы 

связок, мышц, сухожилий, вывихи, 

переломы, раны, кровотечения).  

Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.                      

Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

Опр

ос 

анке

тиро

вани

е 

183-

184 

Ап

рел

ь 

18.04. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо.                      

Разучивание защиты от ножа и 

пистолета направленного в упор 

сзади. Освоение и 

совершенствование защиты от 

оружия направленного в упор, 

спереди и сбоку. 

Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

185-

186 

Ап

рел

ь 

20.04. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Освоение защиты от ножа и 

пистолета направленного в упор 

сзади. Освоение и 

совершенствование защиты от 

оружия направленного в упор, 

спереди и сбоку.                   

Схватки по правилам боевого 

самбо. 

Зачѐт по теории. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

Зачѐ

т 

187-

188 

Ап

рел

ь 

23.04. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Переводные испытания. 

Выполнение контрольных 

нормативов по общефизической 

Зал 

Един

оборс

Зачѐ

т 



подготовке. тв 

Спарт

анец 

189-

190 

Ап

рел

ь 

25.04. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Переводные испытания. 

Выполнение контрольных 

нормативов по специальной 

физической подготовке. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

Мон

итор

инг 

физ

ич 

разв

ития 

191-

192 

Ап

рел

ь 

27.04. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Переводные испытания. 

Выполнение контрольных 

нормативов по технической и 

тактической подготовке. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

Зачѐ

т 

193-

194 

Ап

рел

ь 

30.04. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Освоение и совершенствование 

защитно-атакующих комбинаций.        

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

195-

196 

Ма

й  

02.05. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

Освоение и совершенствование 

наиболее слабо усвоенных приѐмов 

боевого самбо. 

Специальная физическая 

подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

197-

198 

Ма

й 

04.05. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Освоение и совершенствование 

наиболее слабо усвоенных приѐмов 

боевого самбо  в учебно-

тренировочных схватках. 

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

199-

200 

Ма

й 

07.05. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Освоение и совершенствование 

наиболее слабо усвоенных приѐмов 

боевого самбо.  

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

201-

202 

Ма

й 

11.05. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Освоение и совершенствование 

наиболее слабо усвоенных приѐмов 

боевого самбо.  

Общая физическая подготовка. 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

203-

204 

Ма

й 

14.05. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Изучение и совершенствование 

техники и тактики боевого самбо. 

 Освоение и совершенствование 

наиболее слабо усвоенных приѐмов 

Зал 

Един

оборс

тв 

Опр

ос  



боевого самбо в учебно-

тренировочных схватках. 

Общая физическая подготовка. 

Спарт

анец 

205-

206 

Ма

й 

18.05. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Общая физическая подготовка. 
Спортивные игры (футбол, волейбол 

и др.) 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

207-

208 

Ма

й 

21.05. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Общая физическая подготовка. 
Спортивные игры (футбол, волейбол 

и др.) 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

209-

210 

Ма

й 

23.05. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Общая физическая подготовка. 
Спортивные игры (футбол, волейбол 

и др.) 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

Мон

итор

инг 

на 

сайт

е 

ДДТ 

211-

212 

Ма

й 

25.05. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Общая физическая подготовка-кросс. Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

213-

214 

Ма

й 

28.05. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Общая физическая подготовка. 
Спортивные игры (футбол, волейбол 

и др.) 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

 

215-

216 

Ма

й 

30.05. 19:30-20:10    

20:20-21:00 

практ

ика 

2 Общая физическая подготовка. 
Спортивные игры (футбол, волейбол 

и др.) 

Зал 

Един

оборс

тв 

Спарт

анец 

Зачѐ

т 

пере

водн

ые 

исп

ыта

ния 

2.3 Оценочные материалы 

 Все учащиеся в течение года получает индивидуальные задания в зависимости от 

уровня подготовки, способности выполнять определенное задание. В течение учебного 

года проводится текущий контроль по разделам программы.    

 В течение года каждый спортсмен играет в различных соревнованиях (первенствах 

города, различные городские соревнования, соревнования между школами и обязан 

защищать честь команды учреждения).      



 Промежуточная аттестация проходит в форме турнира. После каждого турнира 

ребенок обязан самостоятельно провести разбор собственных ошибок и представить 

тренеру отчет о своих ошибках. Далее совместно с тренером принимается решение о 

плане дальнейшей работы. В случае успешного участия в турнире перед ребенком 

ставятся новые более сложные задачи.         

Результаты промежуточной и годовой аттестации обучающихся, отражаются в 

следующем итоговом мониторинге:  

 да частично нет 

1. Теоретическая подготовка ребенка 

1.1.Теоретические знания    

Знает теорию (может рассказать)    

Знает теорию (может рассказать и 

может применить ее на практике) 

   

Знает теорию (может рассказать и 

может применить ее на практике, 

может, зная теорию, добывать 

новые знания) 

   

не знает    

1.2.Владение специальной 

терминологией 

   

2. Учебно-организационные умения и навыки: 

умение организовать свое рабочее 

(учебное) место 

   

навыки соблюдения в процессе 

деятельности правил безопасности 

   

3. Предметные достижения 

учащегося: 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.4. Методические рекомендации 

 
В процессе совершенствования техники и тактики борьбы и боя в стойке необходимо 

последовательно решать следующие задачи: 

- разучивание ударов ногами, руками,  приѐмов болевых, удушающих на месте на 

несопротивляющемся партнѐре; -разучивание в движении без сопротивления; 

- отработка ударов на месте с сопротивлением партнѐра после начала ударной 

техники и защиты (партнѐр даѐт взять захват, не меняет исходное положение); 

- отработка в движении с сопротивлением партнѐра после начала ударной техники; 

- отработка в учебной схватке с регулированием сопротивления; 

- отработка в учебно-тренировочной схватке с ограничением сопротивления; 

- отработка в учебно-тренировочной схватке с проведением соперником 

контрударов; 

- отработка в тренировочной схватке с партнѐром меньшего веса, меньшей 

квалификации, более слабым; 

- отработка в тренировочной и соревновательной схватках с равным соперником; 

- отработка в тренировочной атаке с соперником большего веса, высшей 

квалификации, более сильным. 

При изучении техники борьбы в партере последовательно решаются следующие задачи: 

разучивание приѐма без сопротивления; отработка в учебно-тренировочной схватке с 

более лѐгким и более слабым соперником; отработка в тренировочной схватке с равным 

партнѐром; отработка в соревновательной схватке; отработка в тренировочной схватке с 

более сильным партнѐром (большего веса, высшей квалификации). 

1. Обучение различным составляющим техники спортивного боевого самбо: 

- борьбе стоя 

- борьбе лѐжа 

- технике ударов руками 

- технике ударов ногами 

- технике перехода от ударной фазы к бросковой и наоборот. 

Рекомендуется проводить параллельно, в среднем поровну распределяя время на изучение 

программы материалы по каждой из составляющих в пределах недельного микроцикла. 

2. В течение одного урока рекомендуется отводить часть времени на обучение ударной 

техники и часть времени на обучение технике борьбы. 

3. Изучение, повторение и совершенствование техники приѐмов рекомендуется проводить 

на каждом занятии в начале основной части урока. 

4. Работу со снарядами (мешками, грушами, манекенами) следует включать в урок после 

определѐнного закрепления навыков правильного нанесения ударов руками, ногами, 

выполнение бросков, поскольку ошибки в технике получат прочное закрепление. 

5. Основным требованием при обучении технике, в группах начальной подготовки, 

следует считать выполнение элементов техники без помех, беспрепятственно со стороны 

партнѐра. Все элементы базовой техники разучиваются по принципу освоение 

структурно-имитационных упражнений. 

Большое значение для физического совершенства и повышения мастерства юных борцов 

имеют самостоятельные занятия, включающие в себя: утреннюю гигиеническую 

гимнастику, беговую тренировку, плавание, греблю и езду на велосипеде, игры на свежем 

воздухе. 

Задача тренера состоит в том, чтобы научить, занимающихся правильно планировать 

тренировочные нагрузки в недельных циклах тренировок, вести дневник с заданиями на 

неделю и показаниями самоконтроля. Тренеру необходимо накапливать данные о 

физической подготовленности занимающихся, чтобы своевременно вносить коррекцию в 

контрольные нормативы в зависимости от пола, возраста и квалификации занимающихся. 

Особенно важна такая коррекция для борцов тяжелых весовых категорий. 



Занятия любым видом спорта, а борьбой в особенности, требуют обеспечения 

систематического врачебного и педагогического контроля за состоянием здоровья 

занимающихся, ростом и физической и специальной подготовленности, эффективностью 

учебно-тренировочного и воспитательного процесса. 

В процессе занятий юные борцы наряду с двигательными навыками должны приобретать 

теоретические знания, формировать характер, организационные, инструкторские и 

судейские навыки, необходимые для работы в кружке, в школе, для судейства 

соревнований по общей физической подготовке и борьбе. 

У юных спортсменов необходимо воспитывать, трудолюбие, отношение к сохранности 

общественной собственности, чувства коллективизма, товарищества, патриотизма, 

дисциплинированность и организованность, уважение к товарищам и окружающим. 

Необходимыми условиями для успеха воспитательной работы являются: своевременное 

начало занятий, чѐткая организация, тематический контроль, требовательное отношение к 

пропуску занятий, нарушениям дисциплины и выполнение правил поведения и 

внутреннего распорядка. 

Важными воспитывающими факторами являются: личный пример тренера, история 

борьбы, биография выдающихся тренеров, спортсменов, достижения борцов России и 

мира. 

Большие возможности в организации воспитательного процесса с юными борцами 

заключаются в установлении постоянных связей преподавателей, тренеров с родителями и 

учителями, контролем над успеваемостью занимающихся, за организацией их досуга, за 

их духовным ростом. Для сплочения коллектива группы проводить совместные прогулки, 

экскурсии, походы, участие в соревнованиях. 

Занятия проводятся по схеме: постановка задачи, общая разминка, акробатическая 

разминка, специальная разминка, разучивание техники борьбы, общая физическая и 

специальная подготовка, учебные и тренировочные схватки, упражнения на расслабления, 

задание на дом. В начале занятия и в процессе тренировки, постоянно проводятся 

напоминания о правилах техники безопасности, о правилах построения приѐма, о технике 

страховки и самостраховки. 

Разучивание и освоение приѐмов проводится по схеме: знание, умение, навык. Уровень 

технической подготовки строго связан с возрастом, уровнем мышления, состоянием 

костно-мышечного аппарата, нервной системой. Это основа, на которой держится 

способность усваивать всевозможные движения. Ученик не способен сразу освоить 

материал до уровня мастера, и поэтому приѐмы осваиваются по мере возможностей, и в 

будущем к этим приѐмам, воспитанники возвращаются по мере способностей в старшем 

возрасте, когда они более подготовлены физически. Подготовка идѐт как бы по спирали. 

Сложные акробатические упражнения, такие как переднее и заднее сальто, осваиваются с 

подводящих упражнений: перекатов в группировке, кувырков вперѐд и назад. Затем, 

используя автомобильную камеру, вместо гимнастического мостика, и используя 

страховку за пояс, разучиваем переднее и заднее сальто. По мере роста физических и 

технических возможностей осваиваем сальто на полу. 

Броски осваиваются по схеме: захват, выведение из равновесия, принятие позы для 

броска, сбрасывание, приложение сил, для контроля лѐжа, удержанием или болевым 

приѐмом. 

Детали приѐма разучиваются в одиночку и в парах. Обучение ведѐтся по принципу от 

простого к сложному, от лѐгкого к трудному. В этапе начальной подготовки приѐмы 

разучиваются в основном с опорой на две ноги, в связи со слабой координацией 

обучающихся. 

Занятия проводятся три раза в неделю, по два академических часа в день: 

A) в недельном микроцикле разучиваются один приѐм в стойке и один в партере 

(лѐжа); 

Б) в месяц разучиваются три приѐма в стойке и три в партере. 



Каждая четвѐртая неделя месяца используется для закрепления навыков ранее изученной 

техники. 

B) каждый четвѐртый месяц тренировки отводится на освоение и совершенствование 

ранее изученной техники борьбы и проверки еѐ эффективности на местных 

соревнованиях. 

На этапе начальной подготовки первого года обучения, периодизация учебного процесса 

носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и 

функциональной подготовке с использованием главным образом, средств общей 

физической подготовки, освоением технических элементов и навыков. К окончанию 

годичного цикла подготовки юные спортсмены должны выполнить нормативные 

требования разносторонней физической подготовки. 

Главное внимание продолжает уделяться разносторонней физической подготовке, 

повышению уровня функциональных возможностей, включение средств с элементами 

специальной физической подготовки. Предусматривает дальнейшее расширение арсенала 

технико-тактических навыков и приѐмов. 

Важная задача - анализ проделанной работы в течение прошедшего года, повышение 

технического уровня наиболее слабо освоенных приѐмов, составление программы 

тренировок на следующий год. 

 

3. Условия реализации программы 

 

Образовательный процесс может осуществляться через официальный сайт 

учреждения вкладка «Дистанционное обучение» http://ddtustuda.ru/distancionnoe-obuchenie  

(при заочной форме), электронную образовательную платформу Zoom (для проведения 

мастер-классов, конференций, секций). 

Занятия проходят в МБУ ДО ДДТ   пгт. Усть-Уда. На базе зала единоборств 

«Спартанец» 

В помещении имеется специально оборудованный спортивный зал, для борьбы самбо и 

спортивно боевого самбо покрытый специальным ковром для борьбы, плакаты с 

бросками, видео материалы специально оборудованный батут, гимнастические маты. 

 

Кадровое обеспечение 

 

 Кадровое обеспечение реализации программы осуществляет педагог дополнительного 

образования. 

       К нему предъявляется ряд специальных требований: 

1. Уметь изучать и понимать сущность личности и деятельности обучающегося; 

2. Владеть технологиями индивидуально-ориентированного сопровождения;  

3. Знать и учитывать профессиональную принадлежность всех обучающихся при      

планировании мероприятий; 

4. Способствовать раскрытию творческих, личностных и профессиональных 

потенциалов обучающихся;  

5. Уметь организовать процесс рефлексии и обратной связи с обучающимися. 

   Дополнительная общеразвивающая программа обновляется педагогом с учѐтом развития 

науки, культуры, экономики и технологии социальной сферы. 

 

 

 

 

 

 

http://ddtustuda.ru/distancionnoe-obuchenie
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Приложение1 

 

 

НОРМАТИВЫ 

Аттестации на второй юношеский разряд по борьбе самбо. 

 

Упражнения Нормативы Результат Зачѐт 

Подтягивание на перекладине-  15   

Выход силой 5   

Отжимание в упоре лѐжа 50   

Перевѐртка с борцовского моста 10   

Приседание на одной ноге 25   

Вис – уголок на одной руке 20сек   

Поднятие прямых ног к перекладине 

из положения виса 
10   

Демонстрация приѐмов страховки и 

само страховки 
Без грубых 

ошибок 

  

Демонстрация подхватов, подсечек и 

др. приѐмов борьбы, в стойке и 

партере 

Без грубых 

ошибок 

  

Демонстрация акробатических 

упражнений: заднее сальто и задний 

переворот с полу 

Без грубых 

ошибок 

  

Одержать в течение года 8 побед над 

спортсменами 2ого юношеского 

разряда на соревнованиях разного 

уровня 

   

 

 



Переводные нормативы для зачисления в учебно-тренировочные группы 

 

 

 

 
 

Контрольные упражнения мальчики девочки 

   

Общая физическая подготовка 

«Челночный бег» 3 по 10 метров, сек 8,0 8,6 

Подтягивание на высокой из виса (кол 

раз) 

9 - 

Подтягивание на низкой перекладине из 

виса лѐжа (кол раз) 

- 20 

Отжимание, в упоре лѐжа (кол раз) 20 12 

Поднимание туловища из положения, 

лѐжа на спине, с фиксированными 

стопами (кол раз) за 30 сек 

30 28 

Упор углом на брусьях, сек 5 - 

Прыжок в длину с места, см 215 205 

Метание набивного мяча  из положения, 

сидя на полу спиной по направлению 

броска, м 

15 12 

Метание набивного мяча (1кг) из-за 

головы с места, м 

16 12,5 

Техническая подготовка 

 оценки 

5 4 3 

Исходное положение « упор головой в 

ковѐр» перевороты на борцовский мост и 

обратно 

Выполнение в 

одном темпе и 

без потери 

равновесия 

Нарушение 

темпа, 

смещение 

головы и рук 

Выполнение 

через 

сторону, с 

нескольких 

попыток, 

потеря 

равновесия 

Варианты само страховки Высокий 

полѐт, мягкое 

приземление, 

правильная 

амортизация 

руками 

Недостаточно 

высокий 

полѐт. 

Падение с 

касанием 

головы  

Падение 

через 

сторону, удар 

туловищем о 

ковѐр,  

жѐсткое 

приземление, 

ошибки при 

группировке 

Владение техникой самбо (приѐмов и 

защиты) из всех основных 

классификационных групп (бросков, 

болевых, удержаний) 

Демонстрация 

без ошибок с 

названием 

приѐмов 

Демонстрация 

с некоторыми 

ошибками с 

названием 

приѐмов 

Демонстрация 

с серьѐзными 

ошибками, не 

правильно 

названы 

приѐмы 
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