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Информационная карта 
к дополнительной общеобразовательной программе 

1 
Наименование 

образовательной 

организации,в которой реализуется 

допо лнительная общеобразовательная 

прогр амма 

Муниципальное 

бюджетноеучрежд 

ение 

дополнительногоо 
бразования детско- 

юношескаяспортивнаяшколаНижнел 

омовского 
района 

2 Адрес учреждения 442150, г. Нижний Ломов, 
ул.Московская,78 

Тел./факс8841544-23-86, 

e-mail: sportschool.n- 

lomov@yandex.ru 

3 Полное название программы Дополнительная общеобразовательна 

я общеразвивающая программа 
«Самбо» 

4 Возрастдетей,накоторых рассчитана 
образовательная программа 

6-7лет 

5 Срок реализации программы 1год 

6 Количество детских 

объединений, 

занимающ ихся по программе 

Спортивный зал1группа 

7 Сведения об авторах 

(ФИО,годрождени я,

 домашний адрес, 

телефон,уровеньквалификации,должн 

остьавтораобразовательнойпрограммы 

) 

Кузнецова Ольга 
Васильевна Тренер-
преподаватель без 

категории,образование: средне- 

специальное,Пензенский социально 

педагогическийколледж. 

г. Нижний Ломов, ул. Сергеева71- 

74,дата.15.03.1971г. 

8 Характеристикапрограммы:  

-потиповомупризнаку Модифицированная 

-поосновной направленности Физкультурно-спортивная 
 -поуровнюосвоения Ознакомительный 
 пообразовательнымобластям Самбо 
 поцелевымустановкам Спортивно-оздоровительная 
 поформаморганизациисодержания Однопрофильная 

mailto:sportschool.n-lomov@yandex.ru
mailto:sportschool.n-lomov@yandex.ru
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9 сведения об 

эффективностипрограм 

мы 

Эффективность 

программы 

оцениваетсяавтором сточкизрения: 

 развития устойчивой потребности 

уучащихся 

ксистематическимзанятиямпосамбо 

 изменения отношения 

учащихсяксвоемуздоровью,формиро 

ваниемотивацииназдоровыйобразжи 

зни; 

 профилактика 

заболеванийнарушенияопорно- 

двигательногоаппарата: осанки и 

стоп, 

различныеформысколиоза,органовзр 

ения. 
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

Даннаяобщеразвивающаяпрограммафизкультурно- 

спортивнойнаправленности«Самбо»рассчитананаукреплениездоровьяучащихс 

я,формирование навыков здорового образа жизни и  морально-волевых 

качествисистемыценностейсприоритетомжизнииздоровья.Напреодоленияпреп 

ятствий,необходимыхребенкувповседневнойжизниизатрагиваетвозраст8- 

9летвтренировочныхгруппах.Программамаксимальноприближена  к 

Федеральному стандарту по виду спорта самбо, учитывая 

приэтомматериально- 

техническиеииныевозможностиМБУДОДЮСШНижнеломовского района 

Программасоставленавсоответствииснормативно- 

правовымидокументами: Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273- 

ФЗ «Обобразовании в Российской Федерации», 

 Федеральногозакона«ОфизическойкультуреиспортевРоссийскойФ 

едерации»от14.12.2007№ 329-ФЗ, 

 ПриказаМинистерстваобразованияинаукиРоссийскойФедерацииот 

29августа2013года№1008«ОбутвержденииПорядкаорганизациииосуществлени 

яобразовательнойдеятельностиподополнительнымобщеобразовательнымпрогр 

аммам», 

 Приказа Мин спорта России от 27 декабря 2013 года № 1125 

«Обутвержденииособенностейорганизациииосуществленияобразовательной,тр 

енировочнойиметодическойдеятельностивобластифизическойкультурыи 

спорта». 

 ПостановлениемГлавногогосударственногосанитарноговрачаРФот 

14июля2014года№41«ОбутвержденииСанПин2.4.4.3172-14 

«Санитарно- 

эпидемиологическиетребованиякустройству,содержаниюиорганизации 

режима работы образовательных организаций 

дополнительногообразованиядетей»; 
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 ПриказМинздравсоцразвитияРФот09.08.2010№613н«Обутвержден 

иипорядкаоказаниямедицинскойпомощиприпроведениифизкультурныхиспорт 

ивныхмероприятий» 

 ПриказМинпросвещенияРФот09.11.2019№196«ОбутвержденииПо 

рядкаорганизациииосуществленияобразовательнойдеятельностиподополнител 

ьным общеобразовательнымпрограммам» 

 Письмо Мин  спорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 

«МетодическиерекомендациипоорганизацииспортивнойподготовкивРФ» 

 «Концепциейразвитиядополнительногообразованиядетей»(Распоря 

жение Правительства РФ от4 сентября2014года №1726-р); 

 
Актуальностьпрограммы 

Физическоевоспитаниедетейиподростковявляетсяоднимизприоритетных 

направленийвобразованииивоспитании,чтоотраженовСтратегииразвитиястран 

ына2018– 

2024годы,СтратегииразвитиявоспитаниявРоссийскойФедерациинапериоддо20 

25года,Концепцииразвитиядополнительногообразованияит.д. 

ОднимиизглавныхусловийразвитияРоссийскойФедерациивСтратегии 

развития страны признаны здоровье и образование граждан, 

особоевниманиеуделеноспортуиответственномуотношениюксвоемуздоровью. 

Самбо- относительно молодой, но довольно популярный и 

интенсивноразвивающийсявидспортивногоединоборства.Основаниемтехничес 

когоарсенала самбо служит комплекс наиболее эффективных приѐмов защиты 

инападения, отобранных из различных видов боевых искусств и 

национальнойборьбы многих народов мира. Число приёмов в арсенале самбо 

непрерывноприрастаетпомере развития этоговида спортивногоединоборства. 

Отличительнойчертойборьбысамбоявляетсяформированиевходезанятий 

у занимающихся единой универсальной двигательной, физической 

ипсихологическойбазы,котораявдальнейшембудетявлятьсяосновойдля 

успешныхзанятийразличнымивидамиспортаилюбойпрофессиональной 
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деятельности. Формируемая база включает в себя правильную постановку 

иразвитиеэлементарныхнавыковчеловека–егодыхания,движения,координации, 

контроля психических состояний, ощущение собственного тела,тела другого 

человека и т.д. Приобретаемые правильные навыки 

способствуютслаженному,непротиворечивомувзаимодействиювсехсистеморга 

низмачеловека и тем самым оказывают оздоровительное воздействие на 

физическоеи психологическоесостояниезанимающегося. 

Самбо–этоунифицированнаяметодикаобученияивоспитания,состоящаяиз 

системыфизических,психическихидуховныхупражнений, 

котораяможетиспользоватьсядляобученияивоспитаниялюбогочеловекав 

независимостиотегопола,возраста,физическогосостояния,национальности,веро 

исповедания. 

Программапредставляетсобойстройнуюгибкуюсистему,котораяпозволит 

научить ребенкачувствоватьсвоетело ивладеть 

им,получаяотэтогоудовольствиеи радость. 

Занятия спортом дисциплинируют, формируют чувство 

коллективизма,волю,целеустремленность. 

Данная программа является актуальной и востребованной для детей и 

ихродителей, поскольку занятия самбо являются общедоступным видом 

спорта,раскрывающим себя для занимающихся в разнообразие дисциплин, т.е. 

видовспортивныхупражнений:бега,прыжков,ивовлекающегодетейвсоревноват 

ельнуюдеятельность.Занятиясамбоспособствуютположительномуоздоровитель 

номуэффектуиповышениюсоциальногостатусаребенка. 

Такимобразом,актуальностьданнойпрограммыобъясняетсягосударствен 

нымисоциальнымзаказомисостоитвобеспечениидвигательной активности 

дошкольников, укреплении их здоровья, достиженияфизического 

ипсихологического комфорта. 

Педагогическая целесообразность представленной программы 

заключается в том, что образовательный процесс адаптирован к 
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индивидуальнымособенностямкаждогоучащегося,предполагаетмаксимальноер 

аскрытиепотенциалаисозданиекомфортныхусловийдляразвитиякаждогошколь 

ника. 

Особенностипрограммыиееновизна. 

Программапозволяетработатьсучащимисябезспециальногоотбора. 

В основе составления программы лежат общедидактические 

принципыи ведущие положения школьной педагогики, психологии, теории и 

методикифизическоговоспитанияиразвитияпостроениявоспитательно- 

образовательного процесса. 

Программаосновананаследующихпедагогическихпринципах: 

 Принципсистематичности – 

сутьпринципараскрываетсявчередовании нагрузкииотдыха. 

 Принцип индивидуальности – предполагает учет 

индивидуальныхособенностей каждогоребенка. 

 Принцип развивающей направленности – при обучении 

приемамучитывается«зонаближайшегоразвития»,т.е.предлагаемыеупражнения 

направлены не на имеющийся в данный момент у детей уровень умений 

инавыков,аопережает его. 

 Принцип воспитывающей направленности – в процессе 

которогорешаютсявоспитательныезадачи(воспитаниенастойчивости,смелости, 

выдержки,нравственно-волевыхкачеств). 

 Принципоздоровительнойнаправленности– 

специфический принцип физического воспитания – предполагает 

укреплениездоровья средствами физических упражнений, физические 

нагрузки должныбыть адекватны возрасту и уровню физического развития и 

здоровья 

детей,сочетатьдвигательнуюактивностьсобщедоступнымизакаливающимипро 

цедурами,включаявкомплексыфизическихупражненийэлементыдыхательной 

гимнастики. 

 Принципсознательности–основополагающийпринципобучения 
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движениям.Оннаправленнапониманиедетьмисутипроизводимогоимитого 
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илииногодвижения. 

 Принципнаглядности - 

заключаетсявсозданииуребенкаприпомощиразличныхоргановчувствпредставл 

енияо движении. 

 Принципдоступности – 

предусматриваетобучениесучетомвозрастных, половых особенностей и 

индивидуальных различий, уровня 

ихфизическойподготовленности.Однимизосновныхразличий,являетсяпреемств 

енностьипостепенностьусложненияфизическихупражнений.Каждоеновоедвиж 

ениеследуетпредлагатьпосле достаточнопрочногоусвоения сходного с ним, но 

более простого. Обучение надо вести в несколькозамедленномдействии. 

Новизназаключаетсявиспользованиинаиболееадаптированныхкфизкульт 

урно-оздоровительной  деятельности   средств  и    методов 

спортивнойподготовки, применяемых  при  обучении самбо,   в   целях 

сохранения здоровья,разносторонней физической подготовки  учащихся, 

повышения мотивации кобучению и физическому развитию, формированию 

навыков      самостоятельнойфизкультурно- 

оздоровительнойдеятельности.Впрограммеопределеныценностныеориентиры, 

личностные,метапредметныеипредметныерезультатыосвоениявидаспортасамб 

о.Программа«Самбо»используетсовременныетехнологиипреподавания,связан 

ныесприменениеминформационно-коммуникативных  технологий.    В  ней 

реализуется            личностно- 

ориентированныйподходкфизическомувоспитанию,таккакпрограммасоздаёт 

условия для индивидуализации учебно-тренировочного процесса наоснове 

регулирования интенсивности физических нагрузок в соответствии суровнем 

физического развития и особенностями личности (развития 

волевыхкачеств,устойчивости психики и т.п.) учащихся. 
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ЦЕЛИ,ЗАДАЧИ 

Цельпрограммы:воспитаниездоровых,гармоничноразвитых,сильных 

духом,дисциплинированных людей, умеющих постоять за себя  идругих, 

содействие гармоничному  физическому развитию детей 8-9 лет 

черезформированиепотребностивдвигательныхдействияхиборцовскихнавыках 

. 

Впрограммевыделены 

оздоровительные,воспитательные,образовательныезадачифизическоговос 

питания.Предусматриваетсяохрана жизни и укрепления здоровья ребенка, 

поддержание у него бодрого,жизнерадостного настроения, профилактике 

негативных эмоций, воспитаниеположительныхнравственно-волевыхкачеств 

Задачиоздоровительногонаправления: 

 формировать правильное отношение детей к занятиям 

физическойкультурой через развитие жизненно важных двигательных 

навыков и умений,способствующих укреплениюздоровья; 

 укреплятьздоровьечерезпрофилактикусколиоза,улучшениепсихоф 

изическогосостоянияребёнкасредствамисамбочерезразвитиефизическихкачест 

в(быстрота,гибкость,сила,выносливость,координационныеспособности); 

 создаватьусловиядляпроявленияположительныхэмоций. 

Задачиобразовательногонаправления: 

 обогащать двигательный опыт школьников 

новымидвигательными действиями испособностями; 

 повышениедвигательнойактивностидетейпутемсозданияспециальн 

ыхусловий,позволяющихпреодолеватьскованность,ограниченность,недостаточ 

ностьдвижений,боязнь передвижения впространстве; 

 вырабатыватьпривычкуксоблюдениюрежима,потребностьвфизиче 

ских упражненияхииграх. 

Задачивоспитательногонаправления: 

 формироватьустойчивыйинтерескзанятиямфизкультуройи 
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спортом,желаниеиспользоватьполученныенавыкивсамостоятельнойдеятельнос 

ти; 

 формироватьличностныекачествачерезвоспитаниеположительнойм 

отивацииксамостоятельнойдвигательнойдеятельности,преодолениенеуверенно 

стивсвоихсилах,коммуникативныхсвойствличности; 

 формироватьадекватнуюсамооценкуличности,нравственноесамосо 

знаниеимировоззрениечерезразвитиецелеустремленности,уверенности,выдерж 

киисамообладанияиформированиечувстваколлективизма. 

 
Адресатпрограммы 

Реализациядополнительнойобщеобразовательнойобщеразвивающейпрогр 

аммы физкультурно-спортивной направленности «Самбо» 

предполагаетконтингентучащихсяввозрастеот   6- 

7лет.Кзанятиямдопускаютсявсеучащиеся,независимоотуровняфизическогоразв 

итияифизическойподготовленности, без какой-либо предварительной 

подготовки и не имеющиемедицинских противопоказаний к занятиям 

физической культурой и спортом.На занятиях осуществляется физкультурно- 

оздоровительная и 

воспитательнаяработа,направленнаянаразностороннююфизическуюподготовку 

оздоровительной направленности, получение простейших навыков техники 

итактикивидаспортасамбосучетомвозрастныхипсихофизиологическихособенн 

остей учащихся. Этот учебный период является ознакомительным ипозволит 

подготовить учащихся для занятий видом спорта самбо при 

переходенабазовыйуровень.Вгруппузачисляютсядети,желающиезаниматьсябо 

рьбойсамбоиимеющиеписьменноеразрешениеврача-педиатраиродителей. 

Минимальныйвозрастдетейдлязачислениянаобучение:6лет. 

Программа рассчитана на 1 год обучения, недельная нагрузка 

составляет4часа.Занятияпроводятся3разавнеделю,2занятияпо1ч.30мин,1заняти  е 
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1час.Наполняемостьгруппы–10-15человек. 

Особенностиорганизацииобразовательногопроцесса 

Программаоднопрофильная,предполагаетодинуровеньосвоения: 

- ознакомительный-(1годобучения)– 

начальныенавыки;формированиепотребностивсистематическихзанятияхспорт 

ом;формированиеустойчивого интересак здоровомуобразужизни. 

Теоретическиезнанияприобретаютсявходеучебно- 

тренировочныхзанятий,учащиесязнакомятсясисториейсамбо,получаютэлемент 

арныезнанияпоанатомии,физиологии,врачебномуконтролю,гигиене,теоретичес 

киесведенияпотехникевыполненияупражнений,такжевыделяются отдельные 

занятия по проведению соревнований, где подробноразбираются правила 

поведения и техники безопасности на соревнованиях. Вобязательном порядке 

обсуждаются вопросы спортивной  этики, 

соблюденияличныхикомандныхинтересов. 

Напрактическихзанятияхучащиесяовладеваюттехникойвыполнения 

упражнений, развивают свои физические 

качества,выполняютконтрольныенормативы.Участиевсоревнованияхорганизуе 

тсявнутрисекции и носят характер личногопервенства. 

Обязательноеусловиезанятийсюнымисамбистами– 

максимальноеиспользование средств, обеспечивающих всестороннее 

физическое 

развитие.Разносторонняяфизическаяподготовкапозволяетуспешноразвиватьфи 

зическиекачества,совершенствуетдеятельностькостно- 

мышечногоаппарата,нервной,сердечно- 

сосудистойидыхательнойсистемивсегоорганизмаюногоспортсмена.Онатакжео 

богащаетдвигательныенавыки,необходимые в спорте  и трудовой 

деятельности.   Разнообразные 

физическиеупражнения,разносторонневоздействуянаорганизм,способствуютак 

тивномуотдыху,снимаютутомление. 

Припроведенииучебно- 
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тренировочныхзанятийиучастиивсоревнованияхдолжныстрогособлюдатьсяуст 

ановленныеправилатехники 

безопасности,требованияповрачебномуконтролю,предупреждениютравм, 
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обеспечениюдолжноготехническогоисанитарно- 

гигиеническогосостоянияместзанятийисоревнований, 

спортивногооборудования иинвентаря. 

Тренировочный процесс строится исходя из физических возможностей 

иособенностейучащихся. 

Примерныйплантренировокнамесяц 
 

День Упражнение Нагрузка 

Перваянеделя 

 

 
 

Понедельник 

Ходьбаибегпокругу. Простаяходьбаибег3-5 
мин 

Общеразвивающиеупражнения 5-7мин 

Прыжкивдвижение На одной ноге 
ногах3-5мин 

и двух 

Упражнения 
мосту. 

на борцовском 20мин 

 

 

 

Среда 

Ходьбаибегпокругу. Простаяходьбаибег5-7 
мин 

Общеразвивающиеупражнения. 7-10мин 

Прыжкинаместе На одной 
ногеногах 

5-7мин 

и двух 

Подвижные 
мячом 

игры-эстафеты с 25мин 

 

 

Пятница 

Ходьбаибегпокругу. Простая ходьба и бег 5- 

7мин 

Ходьба, положив руки 

наплечиилинапоясдругдр 

угу. Бег  в сочетании 

сдругимидвижениями:дог 

оняяубегающего. 

Общеразвивающиеупражнения 7-10мин 

Прыжкинаместесповоротомнапр 

аво иналево. 

Наоднойногеидвухногах, 

добавить предметывруки 

5-7мин 

Подвижные 
«Вышибалы». 

игры-игра 30мин 

Втораянеделя 
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 Чередование ходьбы и 

бегастайкой, 

ходьбаширокимшагом,бегс 

3-5мин 
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Понедельник высокимподниманиембедра  

Общеразвивающиеупражненияс 
гантелями. 

3-5мин 

Прыжкисместачерезскакалку. 3-5мин. 

Упражнениянаборцовском 
мосту 

 

Игра«Хитраялиса» 10-12мин 

 

 

Среда 

Чередование ходьбы и 

бегастайкой, 

ходьбаширокимшагом,бегсвысок 

им подниманиембедра 

5-7мин 

Общеразвивающиеупражненияс 
гантелями 

5-7мин 

Прыжкичерезскакалку 3-5мин 

Игра«Салки» 12-15мин 

 
 

Пятница 

Чередование ходьбы и 

бегастайкой, 

ходьбаширокимшагом,бегсвысок 

им подниманиембедра 

 

10-15мин 

Общеразвивающиеупражненияс 
гантелями. 

 

10-12мин 

Прыжкичерезскакалку  

Упражнения на борцовском 
мосту 

 

Игра«Вышибалы» 15-17мин 

Третьянеделя(«Веселаясемья») 

 

 

 

Понедельник 

Ходьбаибегколоннойпоодному(х 

одьбаибегчере- 

дуются)Ходьбанавнешнейсторон 

естопы.Бегбесшумный 

наносках. 

3-5мин 

Ходьбагусинымшагом  

Общеразвивающиеупражнения 3-5мин 

Изучениякувыркавперед 3-5мин 

Подвижныеигрысмячом 10-15мин 

 

 

 

Среда 

Ходьбаибегколоннойпоодному(х 

одьбаибегчере- 

дуются)Ходьбанавнешнейсторон 

естопы.Бегбесшумный 

наносках. 

Усложнениезаданий5- 

7мин 

Общеразвивающиеупражнения. 5-7мин 

Изучениекувыркавперед. 5-7мин 

Подвижныеигры. 15-20мин 
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Пятница 

Ходьбаибегколоннойпоодному(х 

одьбаибегчере- 

дуются)Ходьбанавнешнейсторон 

естопы.Бегбесшумный 

наносках. 

Усложнениезаданий,увел 

ичениетемпа7-10мин 

Общеразвивающиеупражнения 7-10мин 

Изучениекувыроквперед 7-10мин 

Подвижныеигрысмячом 20мин 
 

 

 

Понедельник 

Ходьба и бег в колонне 

поодному.Ходьбасразм 

ахиванием 

руками.Бегдругзадругом. 

3-5мин 

Сгибаниеиразгибаниерукотпола 1-2раза 

Подвижные игры «Попади в 
цель», «Карасиищуки» 

7-12мин 

 

 

Среда 

Ходьба и бег в колонне 

поодному.Ходьбасразм 

ахиванием 
рук.Бегдругзадругом 

5-7мин 

Сгибаниеиразгибаниерукот 
пола 

1-3раза 

Подвижные игры «Попади в 
цель», «Карасиищуки» 

12-15мин 

Пятница Ходьба и бег в колонне по 
одному. Бегдругзадругом . 

Сувеличениемтемпа7- 
10мин 

Сгибаниеиразгибаниерукот 
пола 

2-4раза 

Подвижныеигры«Салки» 15-20мин 
 

Формыорганизациидвигательнойдеятельности: 

 групповыеучебно- 

тренировочныезанятия,которыепредполагаютусвоениедетьминовогоматериала 

,отработкуосновныхвидовдвижений; 

 контрольно- 

проверочныезанятия,которыепозволяютопределитьэффективностьпроцессапод 

готовки; 

 соревнованияпозволяютвигровойформеопределитьуровеньспортив 
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ныхдостиженийдетей. 

 индивидуальные занятия, которые предполагают 

отработкуосновныхвидовдвиженийиндивидуально скаждым 

ребенком. 
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Методыобучения: 

Метод— 

системадействийинструкторавпроцессеобучениядвижениямвзависимостиотсо 

держанияучебногопроцесса,конкретныхзадач иусловийобучения. 

 Словесныеметоды – 

методы,направленныенаобращениексознаниюдетей,помогаютосмысленнопост 

авитьпередребенкомдвигательнуюзадачу,раскрываетсодержаниеиструктурудв 

ижения(объяснения,пояснения,указания,подачакоманд,сигналов,вопросы,слов 

есныеинструкциии другое). 

 Наглядныеметоды–методы,направленныена созданиезрительных 

представлений о движении (наглядно-зрительные приемы, 

показфизическихупражнений, использованиенаглядныхпособийидругое). 

 Практическиеметоды–методы,закрепляющиенапрактикезнания, 

умения и  навыки основных движений (повторение упражнений 

безизмененияисизменениями,проведениеупражненийвигровойформе,проведен 

иеупражнений всоревновательной формеидругое). 

 Игровыеметоды– 

методы,активизирующиевнимание,улучшающиеэмоциональноесостояниевосп 

итанников. 

Дети забывают об усталости, продолжают заниматься с желанием 

иинтересом.Овладеваятехникойизучаемоговидасамбо,воспитанникисовершенс 

твуютсвою координацию. 

 

 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 

Личностныерезультатыизученияпрограммы«Самбо»заключаются: 

- 
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вукреплениииоздоровленииорганизмаребёнка,встремлениикактивнойдеятельн 

ости; 
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- 

вразвитииличностныхкачествиспособностиуправлятьсвоимидействиями и 

эмоциональными состояниями, воспитание 

целеустремленности,уверенностивсебе,высокихкоммуникативныхиэмоционал 

ьныхкачеств,навыковсотрудничестваи взаимопонимания; 

- 

вовладениинавыкамиадаптациивобразовательнойсредеобщеобразовательных 

учебных заведений и динамично изменяющемся 

мире,повышениеуспеваемости впроцессеобучения. 

 
Предметныерезультаты:освоениеобщеразвивающих,оздоровите 

льныхиспециальныхупражненийсучетоминдивидуальныхспособностейиособе 

нностей,состоянияздоровья;овладениеспособамивосстановления  организма, 

научится отбирать физические 

упражнениядлясамостоятельныхсистематическихзанятийсразличнойфункцион 

альнойнаправленностью(оздоровительной,тренировочной)сучетоминдивидуал 

ьныхвозможностей и особенностей организма. 

Программа предполагает повышение физических возможностей 

ребенка,увеличениеегодвигательнойактивности,развитиепсихомоторныхспосо 

бностей. 

Принципиальноеотличиепрограммысекциидостигаетсязасчетусложнени 

я содержания игровой и двигательной деятельности,  ориентации 

надвигательную  инициативность и соревновательность, активизации 

лидерскихспособностей,обогащениефизкультурно- 

оздоровительнойсреды,осуществлениефизкультурно- 

образовательнойдеятельностисучетомдвигательныхпотребностей. 
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Предполагаемыйрезультат 

Планируемыерезультаты: 

• Сохранениеиукреплениефизическогоипсихическогоздоровьядетей; 

• Воспитаниекультурно-гигиеническихнавыков; 

• Сформированностьначальныхпредставленийоздоровомобразежизн 

и; 

• Развитие физическихкачеств 

• Накоплениеиобогащениедвигательногоопытадетей; 

• Овладениеосновнымиэлементамисамбо; 

• Сформированностьувоспитанниковпотребностивдвигательнойакти 

вности 

 
 

Поокончании1годаобучения учащиеся будутзнать: 

- основытехникивыполненияупражненийсамбо; 

- начальныепредставленияоздоровомобразежизни; 

- возрастныеособенностифизическогоразвития; 

- основыгигиены; 

будутуметь: 

- правильно выполнять базовые упражнения (упражнения на 

борцовскоммосту,акробатику,элементысамостраховки); 

- самостоятельно выполнять общеразвивающие 

упражнения(выполнять2-3борцовскихброска) 

 
Способыпроверкирезультатовосвоенияпрограммы 

1. Тестирование общей и специальной физической 

подготовленностиучащихся (в начале освоения программы, в середине и по 

итогам освоенияпрограммы). 

2. Контрольныезанятия. 

3. Соревнования. 
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4. Педагогическоенаблюдение. 

5. Тестирование. 

6. Беседысдетьмииродителями. 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙПЛАН 

Тренировочныйпроцессведетсявсоответствиисгодовымтренировочнымп 

ланом,рассчитаннымна 46 недельзанятий. 

Учебно-тематический план составлен с учетомтого,что обучающиесяне 

имеют специальных навыков физической подготовки. Основой 

являетсяпостепенноеразвитиеотпростогоксложному,отмладшеговозрастакстар 

шему.Уделяетсявниманиеразностороннейфизическойифункциональнойподгот 

овкесиспользованием,главнымобразом,средствОФП,освоению 

элементовинавыков. 

Объём,содержаниепрограммы.Объемпрограммы–1год 

Этапознакомительно-подготовительный(1годобучения–144часа) 

Содержаниепрограммыкраткоизображеновтаблице. 

 
 

  Теория Практик 

а 

Всего 

1. Теоретическаяподготовка 9  9 

2. Общаяфизическаяподготовка  47 47 

3. Специальнаяфизическаяподготовка  33 33 

4. Подвижные игры с элементами 
спортивныхигр 

 45 45 

5. Психологическаяподготовка  3 3 

6. Соревнования  5 5 

7. Контрольно–переводныеиспытания  2 2 

Итого: 9 135 144 

 

1●Теоретическиезнания2●Обща 

яфизическаяподготовка 

3●Специальнаяфизическаяподготовка 

4●Подвижныеигрысэлементамиспортивныхигр 

5 ●Психологическаяподготовка 
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6 Соревнования 

7 Контрольно–переводныеиспытания 

 
 

Учебно-тематический план 

План-графикраспределенияпрограммногоматериала 

Кол-вотренировочныхзанятий(дней)-3, часов-4внеделю 

Учебно-тематический 

план1 годобучения 

 

Содержаниезанятий 

поразделам 

Месяц. Часы Общееколи 

чество 

часов 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6  

1. Теоретическая 

подготовка 

1.1 Физическаякул 

ьтураиспортвРоссии. 

Краткий 

обзор 

развития 

самбо в России и 

зарубежом. 

1.2 Краткиесведен 

ияостроениии 

функцияхорган 

измачеловека.Влиян 

иефизическихупраж 

нений 

наорганизмзан 

имающихся. 

1.3 Гигиена,закали 

вание, 

режими 

питание 
спортсмена. 

 
 

1 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 9 

2.Общаяфизическаяп 

одготовка 

4 5 5 4 5 4 5 5 4 6 47 



25  

3.Специальнаяфизич 

еская 

Подготовка3.1Основ 

ытехникивыполнени 

я 

упражнений 

3 3 3 4 3 4 4 3 3 3 33 
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посамбо            

4.Подвижныеигрысэ 

лементами 

спортивныхигр 

5 5 4 4 4 5 4 5 4 5 45 

5.Психологическая 

подготовка 

1    1    1  3 

6.Контрольно– 

переводные 

испытания 

1 - - - - - - - 1  2 

7.Соревнования   1 1  1  1 1  5 

ИТОГО 15 14 14 14 14 15 14 15 15 14 144 

 

1.Теоретическаяподготовка 

Тема1.1Физическая культураи спорт в России.Самбо в России иза 

рубежом. 

Теория: Физическая культура и спорт – составная часть культуры, 

одноизсредстввоспитания,укрепленияздоровья,всестороннегофизическогоразв 

ития граждан. Значение физической культуры для трудовой 

деятельностилюдей и защиты российского государства. Краткий обзорсамбо в 

России и зарубежом. Характеристика самбо его место и значение в российской 

системефизического воспитания. 

Контроль:Устныйопроспоистории самбо. 

Тема1.2.Краткиесведенияостроенииифункцияхорганизмачеловека. 

Теория:Опорно- 

двигательныйаппарат:кости,связки,мышцы,ихстроениеифункции.Основныесве 

денияокровообращении,составеизначениикрови.Сердцеисосуды.Влияниефизи 

ческихупражненийсотягощениями наорганизмчеловека. 

Контроль:Беседаназнаниеосновстроенияопорно- 

двигательногоаппарата,строенияи особенностей кровеноснойсистемы. 
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Тема1.3Гигиена,закаливание,режимипитаниеспортсмена. 

Теория: Понятие о гигиене. Личная гигиена, уход за кожей, 

волосами,ногтями,полостьюрта.Гигиенасна.Гигиенаодеждыиобуви.Гигиенажи 

лища и места занятий. Гигиеническое значение водных процедур. 

Мерыличнойиобщественнойпрофилактики(предупреждениязаболеваний).Знач 

ениезакаливаниядляюногоспортсмена.Гигиеническиеосновыипринципызакали 

вания.Средствазакаливания:солнце,воздух,вода.Контроль:Составлениережима 

дня. 

Тема2.Общаяфизическаяподготовка 

Длядетей6-7 лет 1годобучения.Строевыеупражнения. 

1. Строевые приемы. Выполнение команд «Становись!», 

«Равняйсь!», 

«Смирно!»,«Смирно!»,Остановить!»,«Вольно!»,«Разойдись!»,«Попорядк у–

рассчитайся!»идр. 

2. Поворотынаместе.Общеразвивающиеупражнения. 

1. Упражнения для мышц 

исуставовтуловищаишеи.Упражнениядлямышцисуставоврукиног. 

2. Упражнениядлявоспитанияфизическихкачеств. 

3. Упражнениядляформированияосанки.Стретчинг. 

1. Ознакомлениесзонамирастяжения. 

2. Упражнения для увеличенияподвижности 

всуставах,предотвращениятравм. 

Упражненияспартнером. 

1. Упражнениявразличныхположениях:встойке,партере,лежа,намосту 

идругие. 

2. Упражнениядляразвитиясилы:поднимание,наклоны,повороты,прис 

едание,ходьба,бег,отжиманиевупорлежа. 

3. Упражнения для развития гибкости с помощью 

партнера.Упражнениясмячом. 

1. Вариантыбросковиловлимяча:впарах,вположениилежа. 
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2. Ударыпомячу. 

3. Наклоныиповоротысмячом.Акробатика. 

1. Стойки,седы,упоры,перекаты,прыжки,кувыркиипереворотыПодви 

жныеигрыиэстафеты. 

2. Работавпарах,движениявчелноке,касанияближнегоилидальнегопле 

часоперника, подскоки–отскоки, вперед,назад,всторону. 

 
Тема3.Специальнаяфизическаяподготовка 

Основытехникивыполненияупражненийпосамбодлядетей8- 

9лет1годобучения. 

Упражнениядляразвитияловкости. 

1. Страховкаисамостраховка. 

2. Простейшиеформыборьбы:«бойвсадников»,«борьбавкруге», 

«петушиныйбой». 

3. Упражнениянамосту. 

 
 

Упражнениядляразвитиягибкости. 

1. Упражнениявпарах. 

2. Силойсвоихмышц. 

3. Упражнениясширокойамплитудойдвижения. 

 
 

Упражнениядляразвитиябыстроты. 

1. Бегсускорениямипосигналу. 

2. Бегсосменойнаправлениядвиженияпокоманде. 

 
 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 

6м), между предметами,вокруг них; подлезание под препятствие (высота 

50см),некасаясьрукамипола;пролезаниевобруч.Лазаньеполесенке,гимнастичес 

кой стенке(высота1,5м). 

Групповыеупражненияспереходами.Построениевколоннупо 
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одному,шеренгу,круг;перестроениевколоннуподва,врассыпную;размыкание и 

смыкание обычным шагом; повороты на месте направо, налевопереступанием. 

Тема4.Подвижныеигрысэлементамиспортивныхигр 

Длядетей6-7 лет1годобучения 

Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками 

отгруди, одной рукой от плеча).Перебрасывать мячи друг другу двумя 

рукамиот груди в движении. Ловить летящий мяч на разной высоте (на уровне 

груди,над головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с разных сторон. Бросать мяч 

вкорзинудвумярукамииз-заголовы,отплеча.Вестимячоднойрукой,передавая  его 

из одной руки в другую, передвигаясь в разных направлениях,останавливаясьи 

сновапередвигаясьпосигналу. 

Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой 

илевойногой,стоянаместе.Вестимячзмейкоймеждурасставленнымипредметами 

,попадатьвпредметы,забиватьмяч вворота. 

Подвижныеигры 

Сбегом.«Салки»,«Карасиищуки». 

Сметаниемиловлей.«Цельсявернее»,«Вышибалы»,«Попадивцель». 

Сползаниемилазаньем. «Хитраялиса». 

Эстафеты.«Веселыесоревнования». 

 
 

Тема5Психологическаяподготовка 

Основные методы развития и совершенствования моральных и 

волевыхкачествспортсменов.Преодолениетрудностейвпроцессетренировкиисо 

ревнованиях,связанныхспреодолениемтрудностей. 

Контроль:Просмотрианализсоревнованийпосамбо.Контрольныевопросы 

назнаниеправил проведениясоревнований. 
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Тема6Контрольно–переводныеиспытания 

Приведенывтаблице(приложение3.) 

Тема7.Соревнование.Участиевсоревнованиях. 

Практика:Участиевсоревнованиях(проводятсявнутрисекции). 

Контроль:Анализрезультатов. 

ОРГАНИЗАЦИОННО- 

ПЕДАГОГИЧЕСКИЕУСЛОВИЯРЕАЛИЗАЦИИОБРАЗОВАТЕ 

ЛЬНОЙПРОГРАММЫ 

Организационно-педагогическиеусловия  реализации 

образовательнойпрограммыобеспечиваютеереализациювполномобъеме,качест 

воподготовки обучающихся, соответствие применяемых форм, средств, 

методовобученияивоспитаниявозрастным,психофизическимособенностям,скл 

онностям, способностям,интересам ипотребностям обучающихся. 

Формыорганизациитренировочногопроцесса:Формыпроведениязанятий 

разнообразны:  фронтальная  (работа со  всей группой 

одновременно),групповая(разделениедетейнаподгруппыдлявыполненияопреде 

лённойработы), индивидуальная форма занятий (спортсмену  даѐтся 

самостоятельноезаданиесучётомеговозможностей). 

СтруктуразанятияВедущейформойразвитиядвигательныхспособностей 

детейявляются групповыеучебно-тренировочныезанятия. 

Занятияимееттричасти:вводную,основную,заключительную. 

Вводнаячастьсостоитизразличныхвидовходьбыиупражнений,комплекса 

ритмическойгимнасткиподготавливающихорганизмкпредстоящейнагрузке.Гла 

внаяеезадача:ввестидетейвработу,котораязапланирована,четкоорганизоватьих. 

Основная часть  занятия состоит из следующих элементов: 

упражненияна растягивание мышечного аппаратаи развитие 

гибкости,упражнения наразвитие силовых способностей, основные движения. 

Заканчивать эту 

частьзанятияцелесообразноподвижнымииграми,главнымобразомспортивно- 

соревновательногохарактера. 
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Заключительная часть. Ее продолжительность – 5-10 минут. 

Задачиэтойзанятия– 

завершитьработупостепеннымснижениемнагрузкинаорганизм, привести детей 

в более спокойное состояние. Основные средства – 

медленнаяходьба,дыхательныеупражнения,телесно-тактильныеупражнения. 

СРЕДСТВАОБУЧЕНИЯ 

Тренировочныезанятияпроводятсявоборудованномспортивномзалес 

использованиемследующихсредствобучения: 

 
Переченьспортивногоинвентаряиоборудования: 

 

 

 

Наименованиеспортивногоинвентаряиоборудования Количество 

Борцовскийковер 1 

Гимнастическиелестницы 1 

Скакалки 15 

Мячи 3 

Гантели 15 

Шведскаястенка 5 

Турник 2 

Свисток 1 

Секундомер 1 
  

 
 

Переченьтехническихсредствобучения: 
 

 

 

Наименованиетехническихсредствобучения Количество 

Ноутбук 1 

Флэшкартасзаписямимузыки,видеоматериалов 1 
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Приложение1 

ТЕХНИКАБЕЗОПАСНОСТИНАЗАНЯТИЯХ 

Техникабезопасностиназанятияхпосамбо 

1. Общиетребованиябезопасности: 

Занятия по самбо проводятся на борцовском 

ковре.Кзанятиямдопускаютсяучащиеся: 

• имеющиемедицинскийдопуск; 

• прошедшиеинструктажпомерамбезопасности; 

• имеющиеэкипировкупоборьбесамбо. 
 

 

Учащийсядолжен: 

• бережноотноситьсякспортивномуинвентарюиоборудованию,неиспольз 

оватьегонепоназначению; 

• бытьвнимательнымприперемещенияхпоборцовскомуковру. 

• знатьивыполнятьнастоящуюинструкцию. 

2. Требованиябезопасностипередначаломзанятий 

Учащийсядолжен: 

• переодетьсявраздевалке,надетьнасебяформу; 

снять с себя предметы, представляющие опасность для 

другихзанимающихся 

• подруководствомтренераподготовитьинвентарьиоборудование,необход 

имыедляпроведениязанятий; 

• покомандетренеравстатьвстройдляобщегопостроения. 

3. Требованиябезопасностивовремя  занятий 

. Начинатьвыполнениеупражненийнаковреизаканчиватьихтолькопо 

команде(сигналу) педагога. 

3.2. Соблюдатьдисциплину. 

3.3. Внимательнослушатьивыполнятьвсекоманды(сигналы)педагога, 

самовольно не предприниматьникакихдействий. 

3.4. Соблюдатьустановленныережимызанятийиотдыха. 
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4. Требованиябезопасностиваварийныхситуациях 

Учащийсядолжен: 

• приполучениитравмыилиухудшениисамочувствияпрекратитьзанятияип 

оставитьв известностьтренера; 

• с помощью взрослых оказать травмированному первую 

медицинскуюпомощь, при необходимости доставить его в больницу или 

вызвать «скоруюпомощь»; 

• привозникновениипожаравспортзаленемедленнопрекратитьзанятие,орг 

анизованно,подруководствомтренерапокинутьместопроведениязанятиячерезза 

пасныевыходысогласноплануэвакуации; 

• пораспоряжениютренерапоставитьвизвестностьадминистрациюучебног 

озаведенияи сообщитьо пожаре впожарнуючасть. 

5. Требованиябезопасностипоокончаниизанятий 

• под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места 

егохранения; 

• организованнопокинутьместопроведениязанятия; 

• переодетьсявраздевалке,снятьформу; 

• вымытьсмылом руки. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ2 

 
 

Комплексобщеразвивающих,разминочныхупражнений(ОРУ) 

 
 

1. Наклоныголовывперед-назад. 

2. Поворотыголовывстороны. 

3. Наклоныголовывстороны. 

4. Круговыедвижения головойвправоивлево. 

5. Кистивзамке.Попеременныесгибаниякистейвлучезапястномсуставе. 

6. Круговыевращениякистями. 

7. Кистивзамке.Выпрямлениерукотгрудивверхивперед. 

8. Рукивстороны.Круговыедвижениявлоктевомсуставе. 

9. Рукивстороны. 

Махируками,однойзаголову,другойподмышку.10.Рывки 

рукамипоочередно. 

11. Рывкирукамиодновременно. 

12. Внаклонерывкирукамивстороны.13. 

Мельница рукамивпереди назад. 

14. Разнонаправленныекругируками. 

15. Одновременныекругирукамивперединазадспрыжкомнаместе.16.П 

овороттуловищав стороны. 

17.Наклон туловища в 

стороны.18.Наклонтуловищавперед 

иназад. 

19.Круговые 

движенияплечвперединазад.20.Круговые 

движения тазом вправо и влево.21.Круговые 

движения туловища вправо и 

влево.22.Подъемнаносках. 

23.Поочередные махи ногами вперед- 
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назад.24.Приседания. 

25. Поочередныемахиногамивстороны. 
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26. Круговыедвиженияногивголеностопномсуставе.27. 

Прыжки наместе 

 

 
 

ПРИЛОЖЕНИЕ3 

Критерииоценкитехническойподготовкиучащихся 
 

Контрольные 

упражнения 

Уровень выполнения 

Высокий Средний Низкий 

Техническаяподготовка 

Контрольные пока- 

затели 

Высокий Средний Низкий 

Переход из 

упораголовой в 

ковер 

наборцовский 

мост иобратно 

Чѐткое 

отталкиваниедвумя 

ногами иприземление 

надвестопыбезскручивани 

явсторонуикасания ещѐ 

однойточкой. 

 

Отталкивание 

однойногой 

илискручивание 

привозвращении,не 

чёткоеприземление 

Отталкивание 

однойногой 

илискручивание 

при 

возвращении,касани 

е ещѐ 

однойточкойопоры 

Забегания 

вупореголовой в 

ковёр 

покругувправоивлев 

о 

Медленное,нечёткоевы 

полнение с 

касаниемплечомиликол 

еном. 

Чёткое 

выполнениебез 

касания 

ещёоднойточкойопо 

ры. 

Чёткое,быстроевы 

полнение 

безкасания ещё 

однойточкойопор 

ы 

Вариантысамо 

страховки 

Высокий полѐт, 
мягкоеприземление,прав 

ильная 

амортизацияруками 

Недостаточн 

овысокий 

полѐт,падениескаса 

ниемголовой 

Падение 

черезсторону,ударт 

уловищемоковёр,ж 

ёсткоепри- 

земление, 

ошибкипри 
группировке 

Владение 

техникойСамбоизвс 

ехосновныхклассиф 

икационных 
групп 

Демонстрация без 
ошибокс названием 

приёмов 

Демонстрацияснек 

оторымиошибками 

иназваниемприёмо 

в 

Демонстрацияссерь 

ёзнымиошибками,н 

еправильноназван 

приѐм 
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