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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду спорта «самбо» 

(далее – Программа) разработана на основе: 

 
Федерального закона РФ от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации».                                                                                                                                
Закона «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29 декабря 2012г.                       

                Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 196 «Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам; 
 

            Постановления Главного санитарного врача Российской Федерации от28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организации воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 
 

 

          Основная направленность образовательной программы в спортивно-оздоровительных группах 

выражается в следующем: 

- улучшение физического развития учащихся, создание условий для развития личности; 
- выявление задатков и способностей у детей, занимающихся видом спорта «самбо»; 

- привитие стойкого интереса к занятиям, профилактика асоциального поведения; 

- воспитание черт спортивного характера, обеспечение эмоционального благополучия ребенка. 

Программой предусмотрена организация образовательного процесса на спортивно-

оздоровительном этапе детей от 7 лет.  

На спортивно-оздоровительном этапе осуществляется предварительная общая и специальная 

физическая подготовка.     

На спортивно-оздоровительный этап зачисляются обучающиеся в возрасте от 7 лет, желающие 

заниматься самбо и имеющие письменное разрешение врача. Продолжительность одного занятия не 

должна превышать двух академических часов. 

        Основные задачи на спортивно-оздоровительном этапе:   

- улучшить состояние здоровья и закаливание; 

- внести коррекцию недостатков физического развития; 
- привлечь максимально возможное число детей и подростков к занятиям самбо, формировать у 

них устойчивый интерес, мотивацию к систематическим занятиям спортом и к здоровому 

образу жизни; 
- овладеть необходимыми навыками безопасного падения на различных покрытиях (в том числе 

не только в условиях спортивного зала); 

- обучить основам техники самбо, подготовить к разнообразным действиям в ситуациях 

самозащиты; 
- развить физические качества (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости); 

- воспитать моральные и волевые качества, способствовать становлению спортивного характера; 

- организовать контроль за развитием физических качеств; 
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1.  НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 
Учебный план программы «Самбо» 

Этап подготовки Год обучения Объем учебно - 

тренировочной работы, 

час. в неделю 

Годовая 

Учебно - тренировочная 

нагрузка 

Спортивно- 

оздоровительный 

1 год 6 276 

 

              

2.   УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

         Продолжительность учебного года 46 недель непосредственно в условиях спортивной школы и 6 

недель в условиях спортивного лагеря или по индивидуальным планам обучающихся на период их 

активного отдыха.  

         

       Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки  осуществляется  в 

соответствии с конкретными задачами учебно-тренировочной работы.  

 

 

 

 

Примерный  план – график распределения учебных часов для  самбистов 
 в спортивно-оздоровительных группах (6 часов в неделю) 

 

Для спортивно-оздоровительных групп (6 часов) 

Месяцы 

Разделы 

подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 8 Итого 

ОФП 17 16 16 17 14 15 16 14 16 18 12 171 

СФП 6 7 7 5 9 6 8 9 7 5 3 72 

Теория 2 2 2 1 2 2 1 2 1 1 2 22 

Психологическая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 

ИТОГО 26 26 26 26 26 24 26 26 26 26 18 276 
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3. СОДЕРЖАНИЕ   ПРОГРАММЫ 

 

3.1 Общая физическая подготовка 

 

           Под общей физической подготовкой понимают процесс, направленный на достижение 

высокой степени развития физических качеств (силы, быстроты, ловкости, выносливости и 

гибкости). Общая физическая подготовка направлена на совершенствование деятельности 

определенных органов и систем организма человека, повышение их функциональных 

возможностей. Общая подготовка имеет направленность на создание своеобразных резервов 

организма для их использования в необходимых случаях. 

 
   

3.2.   Воспитательная работа 
 

        Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов 

обусловливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При 

этом важным условием успешной работы является единство воспитательных воздействий, 

направленных на формирование личности, комплексного влияния факторов социальной 

системы воспитания, в том числе: семьи, общеобразовательной школы, коллектива педагогов. 
        Главной задачей занятий с юными самбистами является воспитание высоких моральных качеств, 

преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 

нравственном воспитании играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет 

большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

        Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, который не 

ограничивает свои функции лишь руководством поведения самбиста во время тренировочных занятий и 

соревнований. Успешность воспитания во многом определяется способностью тренера повседневно 

сочетать задачи спортивной подготовки и воспитания. 

 

3.3.   Психологическая подготовка 
 

        В общей системе подготовки самбиста все большее значение приобретает психологическая 

подготовка. Психологическая подготовка связана с процессом совершенствования психики спортсмена. 

          Основной задачей моральной, волевой и специальной психологической подготовки является 

воспитание моральных и волевых качеств спортсмена. 

3.4.   Врачебный контроль 
 

         Основными задачами медицинского обследования в спортивно-оздоровительной группе является 

контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного 

выполнения рекомендаций врача.  
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3.5.  Теоретическая подготовка 

 

       В данном разделе приводится примерный план теоретической подготовки обучающихся, 

который должен содержать минимум необходимых знаний. 
 

Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов 

 в спортивно- оздоровительной группе 
№  

Тема 

 

Содержание 

Кол-во 

часов 

1. Физическая 

культура и спорт 

Физическая культура как часть общей культуры общества. Ее 

значение для укрепления здоровья, всестороннего физического 

развития, подготовки к труду и защите Родины 

0,5 

2. Краткий обзор 

развития самбо 

История создания самбо. Сведения о развитии самбо в 

СДЮСШОР «Квант». Лучшие спортсмены школы. Участие 

российских  спортсменов в международных соревнованиях 

1 

3. Краткие сведения о 

строении и 

функциях 

организма 

Скелет человека. Форма костей. Суставы. Мышцы. Связочный 

аппарат. Деятельность мышц. Прикрепление мышц к костям. 

1 

4. Общие понятия о 

гигиене 

Гигиенические требования к занимающимся. Личная гигиена. 

Гигиена мест занятий. Предупреждение травм. Причина травм. 

1 

5. Основы техники 

безопасности. 

Места занятий. 

Оборудование и 

инвентарь. 

Техника безопасности  на занятиях в зале. Правила поведения в 

раздевалке СДЮСШОР. Техника безопасности на водоемах. 

Правила поведения при угрозе терактов. Правила поведения при  

угрозе пожара. Оборудование зала и инвентарь. Форма самбиста. 

1 

6. Врачебный  

контроль  и 

самоконтроль 

Значение и содержание врачебного контроля. Порядок 

осуществления врачебного контроля  в СДЮСШОР. 

1 

7. Общие понятия о 

технике. Правила 

соревнований. 

Технический арсенал самбиста: броски, болевые приемы, 

удержания, удары и удушающие приемы. Терминология самбо. 

Значение соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований.  

1 

8. Воспитательное 

значение обучения 

Взаимосвязь воспитание и обучения. Роль коллектива в 

воспитании и обучении. 

0,5 

9. Морально-волевая 

подготовка 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий 

спортом: сознательность, уважение к старшим, смелость, 

выдержка, решительность, настойчивость.   

1 
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       Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на тренировке; 

она органически связана с физической, морально-волевой подготовкой как элемент практических 

занятий.  

         Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у 

занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных 

занятий. 

         Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических 

занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме. В 

зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить 

коррективы. 

 

 

 

 

4. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

4.1. Педагогический контроль.  Тестирование.  
        Педагогический контроль является основным для получения информации о состоянии и 

эффективности деятельности юных спортсменов. Он применяется для оценки эффективности средств и 

методов тренировки, для определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных 

достижений. Задачи педагогического контроля - учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть 

запланированного спортивного результата, оценка поведения юного спортсмена на соревнованиях. 

Основным методом педагогического контроля являются педагогические наблюдения. 
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