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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа «Самбо» является дополнительной общеразвивающей программой 

физкультурно-спортивной направленности общекультурного уровня освоения. 

Программа разработана в соответствии c основными направлениями 

государственной образовательной политики и современными нормативными документами 

федерального и регионального уровня в сфере образования.  

Актуальность программы соответствует социальному заказу общества и 

ориентирована на удовлетворение образовательных потребностей детей. Приоритетным 

направлением программы является оздоровление ребенка через развитие физических 

качеств, двигательных умений, воспитание интереса и желания выполнять физические 

упражнения через занятия единоборствами. Общефизическое развитие и воспитание детей 

требует особого внимания, так как именно в этом возрасте формируются физические, 

умственные и нравственные стороны будущей личности. 

Самбо - вид силовых единоборств в России, представляющий собой синтез разных 

видов борьбы и боевых искусств, овладевая которым человек в любом возрасте имеет 

возможность обучиться эффективным техникам самозащиты, развить физические и 

психологические качества. 

         Цель программы: создание условий для физического развития обучающихся, 

посредством приобщения их к занятиям «Самбо». 

Задачи программы: 

Обучающие: 

- дать основные знания по теории и технике безопасности. 

- познакомить обучающихся с историей единоборств;  

- познакомить обучающихся с основами этикета единоборств;  

- обучить начальным основам техники единоборств;  

- познакомить с основными техническими и тактическими приемами в единоборствах; 

- обучить комплексам упражнений по развитию физических качеств;  

- обучить основным техническим и тактическим элементам;  

- обучить основам выполнения базовой техники без партнера (кихон);  

- обучить правилам, нормативным комбинациям и основным видам поединков. 

Развивающие: 

- научить принимать рациональные решения во время спорных моментов в 

соревновательной и образовательно-тренировочной деятельности;  

- научить представлять индивидуальный и командный спортивный результат на 

соревнованиях. 

- развить силу, выносливость, гибкость, скорость и координацию движений учащихся;  

- развить опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную 

систему учащихся;  

- способствовать физическому и психологическому совершенствованию учащихся. 

- развивать внимание и оценивание ситуаций в единоборствах. 

Воспитательные: 

- воспитывать отношение к единоборствам как к искусству единения тела, техники и духа; 

- способствовать формированию установки на сознательную добросовестную работу в 

процессе тренировок;  

- сформировать умение добиваться намеченной цели; 

- научить соблюдать спортивный этикет; 

- воспитывать такие качества, как целеустремленность, умение работать в команде, 

терпение и выдержка. 

- воспитывать чувство ответственности и умения работать в команде;  

- воспитывать активную жизненную позицию;  

- способствовать приобщению учащихся к спорту, общекультурным и гуманистическим 

ценностям; 

- воспитывать устойчивый интерес к занятиям. ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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Адресат программы: дети 7-12 лет.  

Объем и срок освоения программы - программа рассчитана на 2 года обучения, 

занятия проводятся 3 раза в неделю: 2 раза по 1 академическому часу и 1 раз по 2 

академических часа объемом 144 часа в год. Общий объем программы за 2 года 

составляет 288 часов.  

Язык реализации: русский - государственный язык Российской Федерации.  

Форма обучения: очная. 

Условия приема на обучение: в группу принимаются дети независимо от 

гендерного признака. Группа может быть разновозрастной. Занятия могут посещать все 

желающие, не имеющие медицинских противопоказаний. 

Списочный состав группы формируется в соответствии с технологическим 

регламентом, с учетом санитарных норм и особенностей реализации программы.  

Численный состав группы – не менее 15 человек, группы 2 года обучения – не менее 12 

человек.  

Первый год обучения - этап начальной подготовки, второй год обучения – 

тренировочный и соревновательный этап. В группу может проводиться дополнительный 

набор детей при наличии свободных мест. 

Особенность реализации программы. Большую часть программы составляют 

практические занятия. Приоритетное значение отводится технологиям обучения и 

игровым методам. Организация спортивных мероприятий с участием родителей, 

проведение мастер-классов в рамках «Дней открытых дверей». 

Формы организации занятий: групповая.  

Формы проведения занятий. Основной формой организации деятельности 

является учебное занятие: традиционное, мастер-класс, соревновательная и игровая 

деятельность. В каждое занятие включены элементы СФП, ОФП, тактические и 

технические приемы. 

Формы организации деятельности учащихся на занятии: 

- фронтальная – разминка, подвижные игры; 

- групповая, дифференцированно-групповая (объединения по умениям и навыкам в 

пары,); 

- динамические пары (сильный –слабый). 

 Материально-техническое оснащение: 

Оборудование: 

- спортивный зал, оборудованный в соответствии с санитарными нормами: стол и 

скамейки для педагога и учащихся, шведские стенки, перекладины, маты, 

- тренажерный зал для проведения занятий по физической подготовке; 

- теннисные мячи; 

- макивара; 

- боксёрские лапы; 

- скакалки; 

- утяжелители; 

- секундомеры; 

Материалы: 

для проведения занятий необходима форма занимающихся:  

-  тренировочная форма (кимоно); 

- протектор (защита для тела (по необходимости); 

- бандаж (для низа живота);  

- индивидуальное защитное снаряжение (накладки, перчатки, бандаж, жилеты, шлемы, 

капы); 

- резиновые жгуты; 

- накладки для рук и ног. 

Методическое оснащение: 

- аттестационная программа по каратэ-до сётокан (JSKA);  
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- правила соревнований по Рукопашному бою; 

- правила соревнований по каратэ (WKF). 

Кадровое обеспечение: занятия по программе проводятся педагогом 

дополнительного образования.  

Планируемые результаты освоения программы 

 В соответствии с задачами по окончании реализации данной программы возможно 

достижение следующих результатов у обучающихся: 

Личностные: 

- приобретут способность и готовность активно включаться в общение и 

взаимодействовать со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, 

взаимопомощи и сопереживания;  

- приобретут способность к проявлению положительных качеств личности и управлению 

своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;  

- сформируют готовность к проявлению дисциплинированности, трудолюбию и упорству 

в достижении поставленных целей; 

- сформируют установку на здоровый образ жизни;  

- будут знать основные моральные нормы на занятиях единоборств и ориентацию на их 

выполнение.  

Метапредметные: 

Сформируют: 

- умение аргументировать свою точку зрения; 

- умение самостоятельно оценивать правильность выполнения действия; 

- умение объяснять содержание совершаемых действий; 

- умение взаимодействовать со сверстниками по правилам единоборств и соревнований; 

- умение находить ошибки при выполнении заданий; 

- умение и способность анализировать и объективно оценивать результат; 

- умение и способность управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сдержанность, рассудительность;  

- умение и способность технически правильно выполнять двигательные действия.  

Предметные: 

Должны знать и правильно выполнять: 

 - санитарно-гигиенические требования и правила техники безопасности, на занятиях 

единоборств; 

- правила этикета школы единоборств (этику зала; приветствия и расслабление).  

- представление о восточных единоборствах и краткую историю его развития;  

- скоростные, силовые упражнения;  

- технику стоек, блоков, ударов и основные передвижения;  

- основные команды судьи при судействе;  

- основные базовые технические элементы, в том числе основы падений и самостраховку;  

- контрольные нормативы по ОФП и силовую подготовку;  

- технические требования в пределах аттестационной программы; 

- объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, 

анализ и поиск ошибок, исправление их;  

- нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

- научатся применять полученные навыки на практике в ходе соревнований по самбо, 

каратэ и рукопашному бою; 

- будут стремиться к достижению высоких спортивных результатов. 
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

1 год обучения 

 

 

№ 

п/п 

 

Название раздела, темы 

Количество часов Формы 

контроля/ 

аттестации Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие 1 0,5 0,5 Входной контроль 

Устный опрос 

2 Теоретическая подготовка 10 10 - Текущий контроль 

Педагогическое 

наблюдение 

3 Общая физическая подготовка 36 6 30 Текущий контроль 

Педагогическое 

наблюдение 

4 Технико-тактическая 

подготовка 

50 10 40 Текущий контроль 

Педагогическое 

наблюдение 

5 Специальная физическая 

подготовка 

 

40 

 

 

5 

 

 

35 

 

 

Текущий контроль 

Педагогическое 

наблюдение 

Промежуточный 

контроль 

6 Организационно-массовые 

мероприятия и соревнования 

6  6 Промежуточный 

контроль 

Решение тестов 

7 Итоговое занятие 1  1 Итоговый 

контроль 

Тестирование 

 Итого: 144 31,5 112,5  
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

2 год обучения 

 

 

№ 

п/п 

 

Название раздела, темы 

Количество часов Формы 

контроля/ 

аттестации Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие. Меры 

безопасности. Правила 

поведения 

2  1 1 

Входной контроль 

Устный опрос 

2 Теория и терминология Самбо, 

каратэ, рукопашный бой 2 2  - 

Текущий контроль 

Педагогическое 

наблюдение 

3 Общая физическая  

подготовка  34 4 30 

Текущий контроль 

Педагогическое 

наблюдение 

4 Подготовка к сдаче нормативов 

ГТО 10 1 9 

Текущий контроль 

Педагогическое 

наблюдение 

5 Техника выполнения сложно-

координационных ударов и 

комбинаций 45 1 44 

Текущий контроль 

Педагогическое 

наблюдение 

Промежуточный 

контроль 

6 

Специальная техника  43 3 40 

Текущий контроль  

Педагогическое 

наблюдение 

7 
Соревнования (аттестация) 6 1 5 

Участие в 

соревнованиях 

8 

Итоговое занятие  2 1 1 

Итоговый 

контроль 

Тестирование 

 Итого: 144 14 130  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 
УЧРЕЖДЕНИЕ СРЕДНЯЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ШКОЛА № 706 
МОСКОВСКОГО РАЙОНА САНКТ-ПЕТЕРБУРГА, Цой Галина Сергеевна, 
Директор

03.10.25 10:56 (MSK) Сертификат 657B705DD2B2A84BBE2FA2B5DBBED28E
Действует с 06.03.25 по 30.05.26

Оператор ЭДО ООО "Компания "Тензор"

6



  

УТВЕРЖДЕН 

Директор ГБОУ школа № 706 

Санкт-Петербурга 

________________Г.С. Цой 

Приказ №40 от 01.09.2025г. 

 

 

 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

 реализации дополнительной общеразвивающей программы  

«Самбо» 

на 2025/2026 учебный год 

 

Год 

обучения 

Дата  

начала 

занятий 

Дата 

окончания  

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 15.09.2025 31.05.2026 36 72 144 

2 раза в 

неделю по 1 

ак.часу и 1 

раз в неделю 

по 2 ак.часа 

2 - - 36 72 144 

2 раза в 

неделю по 2 

ак.часа 
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

Особенность обучения по программе 

При проведении учебно-тренировочных занятий учитываются индивидуальные 

особенности личности каждого ребенка. Во время тренировочных занятий проводится 

контроль физического и функционального состояния обучающихся во избежание 

перезагрузки. В ходе учебно-тренировочного занятия осуществляется работа сразу по 

нескольким видам подготовки. Занятие включает обязательно общую физическую 

подготовку, так же специальную физическую подготовку. На занятии может быть 

осуществлена работа по технической, тактической и морально-волевой подготовке. 

Разносторонняя физическая подготовка проводится на протяжении всего учебно-

тренировочного периода. 

Основные задачи обучения по программе 

Задачи 1-го года обучения: 

Обучающие: 

- дать представление о видах единоборств; 

- формировать навыки здорового и безопасного образа жизни. 

Развивающие: 

- развивать физические качества детей; 

- развивать духовно-нравственные качества. 

Воспитательные: 

- воспитывать дисциплинированность, доброжелательное отношение к сверстникам, во 

время выполнения физических упражнений, участия в соревнованиях; 

- формировать чувство патриотизма, чувство гордости за свою Родину. 

 

Содержание программы  

1-й год обучения 

 

Вводное занятие 

Теория. Знакомство с программой. Проведение инструктажей по ТБ.  

Практика. Формирование группы, правила поведения на занятиях. 

Предупреждение травм на занятиях и соревнованиях. Требование к оборудованию, 

инвентарю и экипировке.   

 

                                                 Теоретическая подготовка 

История развития единоборств 

Теория. Вид боевого искусства и спортивной борьбы. Основные принципы 

единоборств.  

Личная гигиена спортсмена и гигиена во время занятий единоборств 

Теория. Гигиенические требования к спортивной одежде. Санитарно- 

гигиенические нормы к местам проведения занятий и соревнований.  

Техника безопасности на занятиях и соревнованиях 

Теория. Правила поведения в зале. Соблюдение правил безопасности во время 

выполнения общеразвивающих и специальных упражнений на практических занятиях. 

Защитное снаряжение спортсменов и его применение. Нормы безопасности, 

предусмотренные Правилами соревнований для снаряжения, поведения спортсменов и 

организации соревнований.  

 

Общая физическая подготовка 

На данном этапе ОФП дается в подготовительной и основной части учебно-

тренировочного занятия (обучение, закрепление).  

Теория. Разбор правильного выполнения упражнений на развитие силы, быстроты, 

гибкости, ловкости, выносливости. 
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Практика. Выполнение упражнений на развитие силы, быстроты, гибкости, 

ловкости, выносливости. 

Сила. Упражнения с преодолением собственного веса, подтягивание из виса, 

отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Упражнения с отягощениями для 

рук и для ног. Гимнастические упражнения: упражнения без предметов, упражнения для 

мышц рук и плечевого пояса, упражнения для мышц ног и таза. Упражнения с 

предметами: со скакалками и мячами.  

Акробатические упражнения: перекаты, кувырки, стойки.  

Быстрота. Повторный бег по дистанции от 10 до 60 м со старта, с ходу, с 

максимальной скоростью. Бег за лидером, челночный бег 3x10 

Гибкость. Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. 

Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведение ног, рук до предела, 

мост, шпагат). Общеразвивающие упражнения с предметами в парах, кругах, шеренгах.  

Ловкость. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в 

стороны, с места, с разбега и с прыжка. Стойки на голове, руках и лопатках.  

Элементы борьбы, подвижные и спортивные игры, эстафеты.  

Выносливость. Кроссы по гладкой и пересеченной местности.  

 

Технико-тактическая подготовка 

Теоретическое ознакомление 

Теория. Теоретическое ознакомление с технико-тактической подготовкой 

Основная цель технико-тактической подготовки на этом этапе – научить спортсмена 

основам техники единоборств и заложить основу базовых умений, необходимых для 

дальнейшего совершенствования спортивного мастерства.  

Теория. Создание общего представления о технике приемов и действий в 

единоборствах. 

Практика. Практическое ознакомление с основными механизмами организации 

движений при выполнении приемов и действий; обучение основным вариантам 

исполнения приемов и действий в облегченных и стандартных условиях (по частям, 

фазах, элементах и в целом); предупреждения и исправления двигательных ошибок.  

Изучение стоек, положений и передвижений 

 Теория. Изучение стоек, положений и базовых передвижений в них.  

Практика. Практическое исполнение стоек, положений и базовых передвижений в 

них.  

Постановка техники ударов 

Теория. Теоретический разбор видов ударов.   

Процесс овладения техникой ударов в единоборствах на этапе начальной 

подготовки должен проходить по непрерывно-постепенному переходу от начальных 

умений и навыков проявления параметров мышечной двигательной координации в 

ситуации разной степени сложности.  

Практика. Первыми рекомендуется изучать прямые удары в средний и верхний 

уровни. Техника ударов передней и задней рукой в разные уровни должна формироваться 

параллельно. Во время обучения комбинационной техники указанная выше 

последовательность объединение ударов сохраняется. В период незакрепленных 

двигательных навыков количество ударов в серии следует лимитировать двумя, максимум 

тремя техническими действиями. Основная цель при этом – создать представление о 

непрерывности выполняемых движений и технически правильное их выполнение.  

Постановка техники защиты  

Теория. Ознакомление с процессом овладения техникой ударов ногами в 

единоборствах – подход, описанный выше для изучений ударов руками. Типичные 

ударные движения необходимо изучать в определенной последовательности.  

Практика. Сначала следует изучать прямые удары (ап чаги, еп чаги) в средний и 

верхний уровни, а также круговой удар (доле чаги) на среднем уровне, только потом – в 

верхний. Техника ударов левой и правой ногой формируется параллельно.  ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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Техника защиты включает в себя базовые защитные приемы руками, ударов руками 

и ногами в верхний, средний и нижний уровни. Сюда входят блоки и отбивы предплечьем 

и ладонью, а также защиту за счет передвижений (шаги вперед-назад и в стороны) с целью 

изменения дистанции.  

 

Специальная физическая подготовка  

Введение в единоборства 

Термины  

Теория: Этикет в зале, уважение к старшим, уважение к тренеру.  

Спортивные термины, счёт, команды.  

Практика: ОФП: Разминка, растяжка, эстафеты, игры на развитие внимания.  

СФП: Изучение базовой стойки, изучение базовых ударов ногами. Разминка, игры 

на развитие реакции. Изучение маховых движений ногами для развития тазобедренного 

сустава, Изучение базовых стоек (дзенкуцу дачи, кокуцу дачи, киба дачи).  

Правила Единоборств (самбо, каратэ, рук. бой)  

Теория: Правила учебных поединков.  

Практика: ОФП: Разминка, растяжка, игры на развитие координации. СФП: 

изучение базовых ударов ногами, изучение базовой техники руками, броски.  

Передвижения– челнок, тайминг дистанции 

Теория: Общие принципы передвижений. Стэп на месте и в движении.  

Практика: ОФП: Разминка, Изучение базового передвижения (стэп) эстафеты, 

упражнения для развития внимания. СФП: Базовая техника ударов ногами, базовые блоки 

руками.  

Развитие командного духа  

Теория: Развития командного духа, умение общаться в коллективе.   

Практика: ОФП: Разминка, игры на внимания и развития реакции. Командные 

игры.  

Блоки руками  

Теория: Общие принципы выполнения блоков руками.  

Практика: ОФП: Разминка, упражнения на развитие прыгучести. СФП: 

Передвижение в широкой базовой стойке с применением блоков, базовая техника ударов 

руками.  

  Блоки в движении и удары ногами  

Теория: Общие принципы выполнения блоков в движении и ударов ногами.   

Практика: ОФП: Разминка, командные игры. СФП: Базовая техника ударов 

ногами, базовая техника выполнения ударов руками. 

Броски 

Теория Технические действие спортсмена. 
           Практика: 
           Бросок через бедро. Один из основных и эффективных бросков в самбо, где борец 

использует своё бедро как опору для поднятия и последующего опрокидывания 

противника через бедро. 

          Подножка. Техника, при которой атакующий старается сбить противника с ног, 

подставляя свою ногу и одновременно толкая его тело. 

          Бросок через спину. Мощный бросок, который включает в себя захват противника 

и его бросок через спину с использованием рычага и силы корпуса. 

 

Организационно-массовые мероприятия и соревнования 

Практика.  

- участие в соревнованиях по общей физической подготовке;  

- массовые спортивные мероприятия.  

 

Итоговое занятие 

 Практика. Подведение итогов года. Тестирование. Сдача нормативов. ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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Планируемые результаты освоения программы 

В соответствии с задачами по окончании реализации данной программы у 

обучающихся возможно достижение следующих результатов: 

Планируемые результаты 1 года обучения: 

Личностные: 

научатся: 

- выбирать тактические решения из представленных педагогом; 

- выполнять упражнения для разносторонней физической и функциональной подготовки; 

- продуктивно взаимодействовать со сверстниками и взрослыми. 

Метапредметные: 

- будут учиться самостоятельно формулировать для себя новые задачи в спортивной 

деятельности; 

- научатся соотносить свои действия с планируемыми результатами; 

- овладеют основами самоконтроля, самооценки;  

- научатся работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение.  

Предметные: 

узнают: 

- о роли физической культуры для укрепления здоровья и развития человека; 

- общие сведения о структуре организма человека; 

- общие понятия подготовки единоборца; 

- общие приемы разносторонней физической и функциональной подготовленности. 
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Календарно-тематический план 

1-й год обучения 

 

№ 

п/п 

Тема занятия Кол-

во 

часов 

Дата проведения 

план факт 

1 Техника безопасности, правила поведения в 

спортивном зале. 

1   

2 Терминология, Снаряды и их устройство. 

Личная гигиена. Стойки и удары на месте 

1   

3 Перемещения в базовых стойках, игровые 

эстафеты. 

1   

4 Развитие координационных, силовых 

способностей. 

1   

5 Страховка и самостраховка. 1   

6 Упражнения на развитие ловкости. Ударная 

техника руками на месте 

1   

7 Упражнения на развитие силы. Ударная 

техника ногами на месте 

1   

8 Упражнения на развитие выносливости. 

Игровые эстафеты 

1   

9 Упражнения на развитие ловкости. Удары в 

перемещениях 

1   

10 Защитные действия на месте.  1   

11 Упражнения на развитие быстроты. Защитные 

действия в перемещениях.  

1   

12 Упражнения ката хейан - шодан 1   

13 ОФП.  Силовая подготовка 1   

14 Базовый спарринг 1   

15 Передняя подножка 1   

16 Повторение пройденного материала. 

Контрольные упражнения. 

1   

17 Упражнения на развитие ловкости. Игровые 

эстафеты. 

1   

18 Передняя подножка 1   

19 Подсечки и броски 1   

20 Учебная борьба 1   

21 ОФП.  развитие скоростно-силовых 

способностей  

1   

22 Упражнения на развитие ловкости. Удары в 

перемещениях руками 

1   

23 Упражнения на развитие силы. Удары в 

перемещениях ногами 

1   

24 Комбинированная техника работы рук и ног 1   

25 Задняя подножка 1   

26 Бой с тенью  1   

27 Передняя подножка 1   

28 Техника борьбы лёжа 1   

29 Болевые приёмы 1   

30 Упражнения на развитие силы. Удушающие 

приемы 

1   

31 Задняя подножка 1   
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33 ОФП развитие скоростных способностей 1   

34 Удары разными поверхностями рук 1   

35 Базовый спарринг 1   

36 Офп скоростно-силовых способностей 1   

37 захваты 1   

38 Упражнения на развитие быстроты, Учебные 

поединки 

1   

39 Передняя подножка 1   

40 Освобождение от захватов за руки 1   

41 Освобождение от захватов за туловище 1   

42 Задняя подножка 1   

43 ОФП. Развитие силы 1   

44 Упражнения на развитие быстроты, игровые 

эстафеты. Перемещение во фронтальных 

стойках 

1   

45 Комбинированная техника работы рук и ног 1   

46 Перемещение с блоками (защита) 1   

47 Изучение ката хейан нидан 1   

48 Повторения ката хейан шодан 1   

49 Задняя подножка 1   

50 Базовый спарринг 1   

51 Перемещение во фронтальной стойке 1   

52 Удары руками при перемещениях во 

фронтальной стойке 

1   

53 Удары ногами при перемещениях во 

фронтальной стойке 

1   

54 Изучение ката хейан сандан 1   

55 Повторение пройденного ката 1   

56 ОФП.  Развитие скорости 1   

57 Комбинации блоков и ударов руками 1   

58 Связки ударов рук и ног 1   

59 Полусвободные спарринги 1   

60 ОФП. Силовая подготовка 1   

61 Передняя подножка 1   

62 Упражнения на развитие выносливости. 

Игровые эстафеты 

1   

63 Задняя подножка 1   

64 Комбинированная техника ударов рук и ног 1   

65 Комбинированная техника ударов рук и ног 1   

66 Защита от атакующих действий 1   

67 Защита и контратака от атакующих действий 1   

68 Учебные поединки 1   

69 Фор. скорости 1   

70 Изучение формального комплекса хейан- 

йодан 

1   

71 Повторение ката хейан -шодан, хейан -нидан, 

хейан- сандан 

1   

72 Передняя подножка 1   

73 Освобождение от захватов за руки 1   

74 Освобождение от захватов за туловище 1   

75 Защита от нападения с оружием 1   

76 Изучение формального комплекса хейан -годан 1   
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77 Задняя подножка 1   

78 Упражнения на развитие силы. Удары верхней 

частью кулака 

1   

79 Упражнения на развитие силы. Удары 

открытым кулаком 

1   

80 Защита от ударов руками 1    

81 Удары ногами в перемещении 1   

82 Комбинированные атаки рук и ног 1   

83 Защита от комбинированных атак 1   

84 Задняя подножка 1   

85 Борьба в партере 1   

86 Полусвободный спарринг 1   

87 Упражнения на развитие быстроты. Игровые 

эстафеты. 

1   

88 Ката хейан шодан, хейан нидан. Разбор 

технических действий 

1   

89 Ката хейан, шодан, хейан сандан. Разбор 

технических действий 

1   

90 Ката хейан шодан, хейан йодан. Разбор 

технических действий 

1   

91 ОФП. Развитие скорости 1   

92 Передняя подножка 1   

93 Подсечки и броски 1   

94 Подсечки и броски 1   

95 Развитие координационных, силовых 

способностей. Приёмы борьбы в стойке. 

Задняя подсечка 

1   

96 Приёмы борьбы в стойке. Передняя подсечка 1   

97 Упражнения на развитие ловкости и силы. 1   

98 Приёмы борьбы в стойке 1   

99 Развитие координационных, силовых 

способностей. Учебная борьба 

1   

100 Рубящие удары 1   

101 Упражнения на развитие выносливости и 

быстроты. 

1   

102 Защита от рубящих ударов 1   

103 ОФП.  Взрывные действия 1   

104 Учебные поединки 1   

105 Комбинированная техника работы рук и ног 1   

106 Перемещение с блоками (защита) 1   

107 Изучение ката хейан нидан 1   

108 Повторения ката хейан шодан 1   

109 Задняя подножка 1   

110 Базовый спарринг 1   

111 Перемещение во фронтальной стойке 1   

112 Удары руками при перемещениях во 

фронтальной стойке 

1   

113 Удары ногами при перемещениях во 

фронтальной стойке 

1   

114 Изучение ката хейан сандан 1   

115 Повторение пройденного ката 1   

116 ОФП.  Развитие скорости 1   
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117 Комбинации блоков и ударов руками 1   

118 Связки ударов рук и ног 1   

119 Комбинированная техника работы рук и ног 1   

120 Перемещение с блоками (защита) 1   

121 Изучение ката хейан нидан 1   

122 Повторения ката хейан шодан 1   

123 Задняя подножка 1   

124 Базовый спарринг 1   

125 Передняя подножка 1   

126 Освобождение от захватов за руки 1   

127 Освобождение от захватов за туловище 1   

128 Защита от нападения с оружием 1   

129 

 

Изучение формального комплекса хейан -годан 1   

130 Задняя подножка 1   

131 Упражнения на развитие силы. Удары верхней 

частью кулака 

1   

132 Упражнения на развитие силы. Удары 

открытым кулаком 

1   

133 Защита от ударов руками 1   

134 Удары ногами в перемещении 1   

135 Комбинированные атаки рук и ног 1   

136 Защита от комбинированных атак 1   

137 Задняя подножка 1   

138 Борьба в партере 1   

139 Задняя подножка 1   

140 Упражнения на развитие силы. Удары верхней 

частью кулака 

1   

141 Полусвободный спарринг 1   

142 ОФП.  Развитие скорости 1   

143 Сдача норм ГТО 1   

144 Подведение итогов. Учебно-тренировочная 

игра 

1   

 Итого  144   
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Задачи 2-го года обучения: 

Образовательные: 

- обучить основам техники;  

- сформировать понятие об основных принципах;  

- способствовать овладению тактикой боевого искусства.  

Развивающие:  

- развивать физические способности,  

- продолжать укреплять здоровье;  

- развивать мыслительные способности. 

Воспитательные: 

- воспитывать понимание необходимости занятий спортом и физической культурой; 

- прививать культуру здорового образа жизни; 

- способствовать психологическому совершенствованию в процессе занятия 

единоборством; 

- воспитывать культуру взаимоотношений в среде сверстников.  

 

Содержание программы 

 2-й год обучения 

 

Вводное занятие 

Теория. Беседа о мерах безопасности и правила поведения на занятиях, в 

раздевалке, на соревнованиях. О восстановительных мероприятиях в спорте их 

проведении после напряженных тренировочных нагрузок.  

 

Теория и терминология  

Теория. Разбор теоретических понятий. 

Практика. Изучить названия новых движений; изучить принципы силы 

- тренировка в выполнении новых движений; 

- закрепление названий новых движений; 

- учитывать принципы силы при выполнении движений. 

 

 Общая физическая подготовка 

Теория. Разбор техники выполнения упражнений по общей физической подготовке 

Практика. Выполнение упражнений:  

- силовые упражнения  

- для развития двигательных навыков;  

- для развития мышечного каркаса туловища;  

- для развития мышц конечностей;  

- для улучшения гибкости и подвижности суставов.  

 

Подготовка к сдаче нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО 

Теория. Знакомство с историей создания Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса ГТО.  Нормативы и требования к выполнению.  

Практика.  

Выполнение подготовительных упражнений.  

Выполнение основных упражнений комплекса.  

Выполнение тестовых заданий. 

 

Техника выполнения сложно-координационных ударов  

Освоение терминологии  

Теория.  Освоение терминологии. Знакомство с названиями атакующих и 

блокирующих частей.  
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Практика. Изучение названий атакующих частей ноги (основание пальцев стопы, 

пятка). Повторение названий атакующих частей ноги (основание пальцев стопы, пятка)   

Выполнение ударов в прыжке с разворотом на 360 градусов (удар сбоку, удар боком): 

-Удары руками на 360 градусов 

-Удары ногами на 360 градусов 

- выполнение ударов по макиваре  

- Выполнение ударов по лапам 

Технические комплексы 

Теория.  Изучение названий и компонентов технического комплекса (ката).  

Практика  

- выполнение технических комплексов ката:  

  - выполнение движений отдельно;  

- выполнение первой половины на счет;  

- выполнение второй половины на счет;  

- слитное выполнение первой половины;  

- слитное выполнение второй половины;  

- выполнение всего комплекса на счет;  

- выполнение всего комплекса слитно. 

Повторение ранее изученных технических комплексов 

Условный спарринг 

Теория. Изучение видов условных спаррингов:  

Практика.  

Выполнение движений для атаки и защиты.   

Соревнование. Подготовка и участие. 

 

Специальная техника 

 Техника выполнения ударов 

 Теория. Изучить технику выполнения, поверхность нанесения удара. 

Практика. Практическое ознакомление с основными механизмами организации 

движений при выполнении приемов и действий; обучение основным вариантам 

исполнения приемов и действий в облегченных и стандартных условиях (по частям, 

фазах, элементах и в целом); предупреждение и исправление двигательных ошибок. 

Выполнение связок ударов руками и ногами с переводов в партер  

Броски 

Теория Технические действие спортсмена. 

           Практика: 

           Бросок через бедро. Один из основных и эффективных бросков в самбо, где борец 

использует своё бедро как опору для поднятия и последующего опрокидывания 

противника через бедро. 

          Подножка. Техника, при которой атакующий старается сбить противника с ног, 

подставляя свою ногу и одновременно толкая его тело. 

          Бросок через спину. Мощный бросок, который включает в себя захват противника 

и его бросок через спину с использованием рычага и силы корпуса. 

Свободный спарринг 

 Теория. Правила  свободного спарринга 

Практика.  

- спарринговые упражнения;  

- спарринг по заданию;  

- свободный  спарринг с разными противниками. 

 

Соревнования 

Теория. Правила участия  в соревнованиях.   

Практика.  
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- участие в аттестационных экзаменах сдача на пояс. 

 

Итоговое занятие 

Практика. Игры. Тестирование теоретических знаний. Подведение итогов года. 

Сдача нормативов.  

 

Планируемые результаты 2 года обучения: 

Личностные: 

 научатся:  

-  самостоятельно принимать тактические решения;  

- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

соревновательной деятельности;  

- ставить и удерживать цель в процессе деятельности. 

Метапредметные: 

- научатся соотносить свои действия с планируемыми результатами; 

- овладеют основами самоконтроля, самооценки;  

- научатся работать индивидуально, в группе в паре. 

Предметные: 

у обучающегося сформируются понятия:  

- правила соревнований;  

- «режим» и его значение для спортсмена; 

- «саморегуляция» - (волевое усилие, преодоление препятствий);  

-особенности достижения разносторонней физической и функциональной подготовки;  

- способы овладения специальными двигательными способностями;  

- особенности совершенствования технико-тактических приемов.  
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Календарно-тематический план 

 2-й год обучения 

 

№  

п/п 

Тема занятия Кол-

во 

часов 

Дата проведения 

план факт 

1 Техника безопасности, правила поведения в 

спортивном зале. 

1   

2 Стойки и удары на месте 1   

3 Перемещения в базовых стойках, игровые 

эстафеты. 

1   

4 Развитие координационных, силовых 

способностей. 

1   

5 Страховка и самостраховка. 1   

6 Упражнения на развитие ловкости. Ударная 

техника руками на месте 

1   

7 Упражнения на развитие силы. Ударная техника 

ногами на месте 

1   

8 Упражнения на развитие выносливости. 

Игровые эстафеты 

1   

9 Упражнения на развитие ловкости. Удары в 

перемещениях на 360 градусов. 

1   

10 Защитные действия на месте.  1   

11 Упражнения на развитие быстроты. Защитные 

действия в перемещениях.  

1   

12 Упражнения ката хейан - шодан 1   

 13 ОФП.  Силовая подготовка 1   

14 Базовый спарринг 1   

15 Передняя подножка 1   

16 Повторение пройденного материала. 

Контрольные упражнения. 

1   

17 Упражнения на развитие ловкости. Игровые 

эстафеты. 

1   

18 Передняя подножка 1   

19 Подсечки и броски 1   

20 Учебная борьба 1   

21 ОФП.  развитие скоростно-силовых 

способностей  

1   

22 Упражнения на развитие ловкости. Удары в 

перемещениях руками  

1   

23 Упражнения на развитие силы. Удары в 

перемещениях ногами 

1   

24 Комбинированная техника работы рук и ног 1   

25 Задняя подножка 1   

26 Бой с тенью  1   

27 Передняя подножка 1   

28 Техника борьбы лёжа 1   

29 Болевые приёмы 1   

30 Упражнения на развитие силы. Удушающие 

приемы 

1   

31 Задняя подножка 1   

32 Учебные поединки в партере 1   
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34 Удары разными поверхностями рук 1   

35 Базовый спарринг 1   

36 ОФП скоростно-силовых способностей 1   

37 Захваты 1   

38 Упражнения на развитие быстроты, Учебные 

поединки 

1   

39 Передняя подножка 1   

40 Освобождение от захватов за руки 1   

41 Освобождение от захватов за туловище 1   

42 Задняя подножка 1   

43 ОФП. Развитие силы 1   

44 Упражнения на развитие быстроты, игровые 

эстафеты. Перемещение во фронтальных 

стойках 

1   

45 Комбинированная техника работы рук и ног 1   

46 Перемещение с блоками (защита) 1   

47 Изучение ката хейан нидан 1   

48 Повторения ката хейан шодан 1   

49 Задняя подножка 1   

50 Базовый спарринг 1   

51 Перемещение во фронтальной стойке 1   

52 Удары руками при перемещениях во 

фронтальной стойке 

1   

53 Удары ногами при перемещениях во 

фронтальной стойке 

1   

54 Изучение ката хейан сандан 1   

55 Повторение пройденного ката 1   

56 ОФП.  Развитие скорости 1   

57 Комбинации блоков и ударов руками 1   

58 Связки ударов рук и ног 1   

59 Полусвободные спарринги 1   

60 ОФП. Силовая подготовка 1   

61 Передняя подножка 1   

62 Упражнения на развитие выносливости. 

Игровые эстафеты 

1   

63 Задняя подножка 1   

64 Комбинированная техника ударов рук и ног 1   

65 Комбинированная техника ударов рук и ног 1   

66 Защита от атакующих действий 1   

67 Защита и контратака от атакующих действий 1   

68 Учебные поединки 1   

69 Фор. скорости 1   

70 Изучение формального комплекса хейан- йодан 1   

71 Повторение ката хейан -шодан, хейан -нидан, 

хейан- сандан 

1   

72 Передняя подножка 1   

73 Освобождение от захватов за руки 1   

74 Освобождение от захватов за туловище 1   

75 Защита от нападения с оружием 1   

76 Изучение формального комплекса хейан -годан 1   

77 Задняя подножка 1   

78 Упражнения на развитие силы. Удары верхней 1   
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частью кулака 

79 Упражнения на развитие силы. Удары открытым 

кулаком 

1   

80 Защита от ударов руками 1    

81 Удары ногами в перемещении 1   

82 Комбинированные атаки рук и ног 1   

83 Защита от комбинированных атак 1   

84 Задняя подножка 1   

85 Борьба в партере 1   

86 Полусвободный спарринг 1   

87 Упражнения на развитие быстроты. Игровые 

эстафеты. 

1   

88 Ката хейан шодан, хейан нидан. Разбор 

технических действий 

1   

89 Ката хейан, шодан, хейан сандан. Разбор 

технических действий 

1   

90 Ката хейан шодан, хейан йодан. Разбор 

технических действий 

1   

91 ОФП. Развитие скорости 1   

92 Передняя подножка 1   

93 Подсечки и броски 1   

94 Подсечки и броски 1   

95 Развитие координационных, силовых 

способностей. Приёмы борьбы в стойке. Задняя 

подсечка 

1   

96 Приёмы борьбы в стойке. Передняя подсечка 1   

97 Упражнения на развитие ловкости и силы. 1   

98 Приёмы борьбы в стойке 1   

99 Развитие координационных, силовых 

способностей. Учебная борьба 

1   

100 Рубящие удары 1   

101 Упражнения на развитие выносливости и 

быстроты. 

1   

102 Защита от рубящих ударов 1   

103 ОФП.  Взрывные действия 1   

104 Учебные поединки 1   

105 Комбинированная техника работы рук и ног 1   

106 Перемещение с блоками (защита) 1   

107 Изучение ката хейан нидан 1   

108 Повторения ката хейан шодан 1   

109 Задняя подножка 1   

110 Базовый спарринг 1   

111 Перемещение во фронтальной стойке 1   

112 Удары руками при перемещениях во 

фронтальной стойке 

1   

113 Удары ногами при перемещениях во 

фронтальной стойке 

1   

114 Изучение ката хейан сандан 1   

115 Повторение пройденного ката 1   

116 ОФП.  Развитие скорости 1   

117 Комбинации блоков и ударов руками 1   

118 Связки ударов рук и ног 1   
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119 Комбинированная техника работы рук и ног 1   

120 Перемещение с блоками (защита) 1   

121 Изучение ката хейан нидан 1   

122 Повторения ката хейан шодан 1   

123 Задняя подножка 1   

124 Базовый спарринг 1   

125 Передняя подножка 1   

126 Освобождение от захватов за руки 1   

127 Освобождение от захватов за туловище 1   

128 Защита от нападения с оружием 1   

129 

 

Изучение формального комплекса хейан -годан 1   

130 Задняя подножка 1   

131 Упражнения на развитие силы. Удары верхней 

частью кулака 

1   

132 Упражнения на развитие силы. Удары открытым 

кулаком 

1   

133 Защита от ударов руками 1   

134 Удары ногами в перемещении 1   

135 Комбинированные атаки рук и ног 1   

136 Защита от комбинированных атак 1   

137 Задняя подножка 1   

138 Борьба в партере 1   

139 Задняя подножка 1   

140 Упражнения на развитие силы. Удары верхней 

частью кулака 

1   

141 Полусвободный спарринг 1   

142 ОФП.  Развитие скорости 1   

143 Сдача норм ГТО 1   

144 Подведение итогов. Учебно-тренировочная игра 1   

 Итого  144   
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МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

                        Методы и приемы, применяемые на занятиях 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об 

изучаемом движении: объяснение, рассказ, замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются в виде показа упражнения.  

Практические методы: 

- метод упражнений; 

- игровой метод; 

- соревновательный; 

- метод круговой тренировки.  

Метод упражнений, который предусматривает многократные повторения: 

Упражнения для рук, ног, туловища разучиваются двумя методами - в целом и по частям. 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся 

образовались некоторые навыки игры. 

Метод круговой тренировки подбирается с учетом технических и физических 

способностей учащихся и предусматривает выполнение заданий в специально 

подготовленных местах 

Формы организации учебных занятий 

- групповые практические занятия; 

- групповые и индивидуальные теоретические занятия; 

- индивидуальные с отдельными учащимися; 

- самостоятельные тренировки по заданию; 

- просмотр учебных видео и соревнований; 

- спортивные соревнования. 

       Используемые образовательные технологии: 

- технология личностно-ориентированного обучения и воспитания, позволяющая 

максимально развивать индивидуальные познавательные способности обучающихся на 

основе использования имеющегося у них опыта; 

- технология развивающего обучения, направленная на «зону ближайшего развития», т.е. 

на деятельность, которую обучающийся может выполнить с помощью педагога; 

- технология коллективной творческой деятельности предполагает организацию 

совместных действий обучающихся, коммуникацию, общение, взаимопомощь; 

- информационные (компьютерные) технологии помогают сделать образовательный 

процесс более ярким, доступным, интересным и легким для усвоения. 

 

Информационные источники 

                                   Список литературы для педагога 

1. Греко-римская борьба: учебник для вузов физ. культуры / Под. общ. ред. А.Г. Семенова, 

М.В. Прохоровой. - М.: Сов.спорт, 2005. - 255 с. 

2. Ударная техника рукопашного боя: учеб. пос. / под общ. ред. Е.Н. Захарова. – М.: 

Культура и традиции, 2003. – 352с. 

3. Санников В.А. Теоретическая подготовка боксёра: учеб. пос. /В.А.Санников,– Воронеж, 

ВГИФК, 2003. – 211с. 

4. Санников В.А. Теоретические и методические основы бокса: учеб. пос. /В.А. Санников, 

В.В. Воропаев. – М.: Физическая культура, 2006. – 272с. 

5. Теория и методика бокса: учебник / под общ. ред. Е.В. Калмыкова. – М.: Физ. культура, 

2009 – 272с. 

6. Теория и методика физической культуры: учебник / Под ред. проф. Ю.Ф. Курамшина. – 

Изд-е 2-е испр. и доп. – М.: Сов. Спорт, 2004. – 464с. 

7. Туманян, Г.С. Школа борьбы дзюдоистов и самбистов: учеб. пос. /Г.С.Туманян. – М.: 

Сов. Спорт, 2006. – 418с. 

8. Шахмурадов, Ю.А. Вольная борьба: учеб. пос. / Ю.А. Шахмурадов, В.М. Грузных, Б.А. 

Подливаев. - М.: СпортПресс, 2005. – 327с. ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 
УЧРЕЖДЕНИЕ СРЕДНЯЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ШКОЛА № 706 
МОСКОВСКОГО РАЙОНА САНКТ-ПЕТЕРБУРГА, Цой Галина Сергеевна, 
Директор

03.10.25 10:56 (MSK) Сертификат 657B705DD2B2A84BBE2FA2B5DBBED28E
Действует с 06.03.25 по 30.05.26

Оператор ЭДО ООО "Компания "Тензор"

23



  

9. Шулика Ю.А. Дзюдо: учеб. пос. / Ю.А. Шулика. – Краснодар: Краснодарское кн. изд., 

2006. – 417с. 

10. Теория и методика. Т.1. Спортивные единоборства. Учебник для СДЮШОР, 

спортивных факультетов педагогических институтов, техникумов физической культуры и 

училищ олимпийского резерва /Ю.А.Шулика, (и др.). – Ростов н/Д.: Феникс. 2007. – 800с. 

11. Самооборона: Учеб. пособие для вузов физической культуры / под ред. А.В.Тышлера. - 

М.: СпортАкадемПресс, 2011. – 206с. 

Список литературы для обучающихся и родителей 

1. Дамаданова Х. Д., Омаров О. Н. Патриотическое воспитание молодежи в условиях 

социальных перемен // Ученые записки университета им. П. Ф. Лесгафта: Научно-

теоретический журнал. – 2010. – № 12 (70). – С. 63–69.  

2. Зотов Ю.И. Воспитание подростков в спортивном коллективе - М.: W Физкультура и 

спорт, 2011.-102с.  

3. Назарова Е. Н., Жилов Ю. Д. Основы здорового образа жизни – М.: Академия, 2016  

5. Физическая культура. Основы здорового образа жизни. / Под ред. Ю.П. Кобякова. - 

Ростов: Феникс, 2014.  

Электронные ресурсы 

1. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики Российской 

Федерации. Электронный ресурс. Режим доступа: http://minstm.gov.ru.  

2. Федеральный портал «Российское образование». Электронный ресурс. Режим доступа: 

http://www.edu.ru.  

3. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия». Электронный ресурс. 

Режим доступа: http://www.infosport.ru  

4. Всероссийская федерация самбо. Электронный ресурс. Режим доступа: http://sambo.ru. 

5. Официальный сайт Олимпийского комитета Росси. Электронный ресурс. Режим 

доступа: http://www.olympic.ru  

6. Интернет газета Российский стадион. Электронный ресурс. Режим доступа: 

http://www.stadium.ru  

7. Международная федерация самбо. Электронный ресурс. Режим доступа: http://sambo-

fias.org. 

Оценочные материалы 

Оценка уровня освоения дополнительной общеразвивающей программы 

проводится посредством разных видов контроля.  

Входной контроль выполняет функцию первичного среза обученности и качества 

умений, навыков обучающихся группы и определения перспектив дальнейшего обучения 

с целью сопоставления этих результатов с последующими показателями. Форма контроля 

– опрос, тестирование.  

Текущий контроль проходит с целью отслеживания уровня владения необходимым 

объемом теоретических знаний и технико-тактическими компетенциями обучающихся, 

осуществляется педагогом в течение учебного года. Форма контроля - педагогическое 

наблюдение.  

Промежуточный контроль проводится в середине учебного года, с целью 

проверки усвоения знаний, умений и навыков пройденного материала.  

Итоговый контроль проводится в конце учебного года с целью контроля уровня 

освоения программы. 

По качеству освоения программного материала выделены следующие уровни 

знаний, умений и навыков: 

- высокий - программный материал усвоен обучающимися детьми полностью, учащийся 

имеет высокие достижения; 

- средний - усвоение программы в полном объеме, при наличии несущественных ошибок; 

- низкий - усвоение программы в неполном объеме, допускает существенные ошибки в 

теоретических и практических заданиях. 
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Индивидуальная карта спортсмена 
 

Ф.И. О.__________________________________    Дата рождения. ___________ 

Год, месяц начала занятия в секции по единоборствам________________________ 

 
 

Год обучения Дата обследования Рост Вес Заключение врача 

1-й год 

    

2-й год 
    

 

 

Промежуточная и итоговая аттестация по общей физической и специальной 

физической подготовке проводится в форме сдачи контрольных нормативов. 

 

 

ПРОТОКОЛ ФИКСАЦИИ РЕЗУЛЬТАТОВ ВХОДНОГО КОНТРОЛЯ  

(только для 1-го года обучения) 

ФИО педагога _________________________________________________________ 

Образовательная программа и срок ее реализации 

_____________________________________________________________________________ 

№ учебной группы _________ Год обучения: _________ Учебный год 20____ / 20_____  

 

№ ФИО 

учащихся 

Параметры оценки* Общий 

уровень 

(В,С,Н) 
Быстрота 

реакции 

Ловкость Выносливость 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

 Высокий 

уровень (чел.)  

    

 Средний 

уровень (чел.) 

    

 Низкий 

уровень (чел.) 

    

 

Педагог: _______________________________ 

 

*Параметры определяются педагогом в зависимости от специфики образовательной 

программы. 

Рекомендованное количество параметров, подлежащих оценке – от 3 до 5. 
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Оценка тактико-технической подготовки учащихся 

Критерии оценки технической подготовки учащихся: Для групп 

«ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ» 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень выполнения 

Высокий Средний Низкий 

Техническая подготовка 

Контрольные 

 показатели 

Высокий Средний Низкий 

Переход из упора 

головой в ковер на 

борцовский мост и 

обратно 

Четкое отталкивание 

двумя ногами и 

приземление на две стопы 

без скручивания в сторону 

и касания еще одной 

точкой. 

Отталкивание одной 

ногой или 

скручивание при 

возвращении, 

нечеткое 

приземление 

Отталкивание 

одной ногой или 

скручивание при 

возвращении, 

касание еще одной 

точкой опоры 

Забегания в 

упоре головой в ковер 

по кругу вправо и 

влево 

Медленное, нечеткое 

выполнение с касанием 

плечом или коленом. 

Четкое 

выполнение без 

касания еще одной 

точкой опоры. 

Четкое, быстрое 

выполнение без 

касания еще одной 

точкой опоры 

Варианты 

самостраховки 

Высокий полет, мягкое 

приземление, 

правильная 

амортизация руками 

Недостаточно 

высокий полет, 

падение с касанием 

головой 

Падение через 

сторону, удар 

туловищем о ковер, 

жесткое 

приземление, 

ошибки при 

группировке 

Владение техникой 

Самбо из всех 

основных 

классификационных 

групп 

Демонстрация без 

ошибок с названием 

приемов 

Демонстрация с 

некоторыми 

ошибками и 

названием приемов 

Демонстрация с 

серьезными 

ошибками, 

неправильно назван 

прием 

 

Для групп «БАЗОВЫЙ» 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень выполнения 

Высокий Средний Низкий 

Техническая подготовка 

Контрольные 

показатели 

Высокий Средний Низкий 

Забегание на 

борцовском мосту 

во круг головы 

(по 5раз в каждую 

сторону) 

Выполнение в 

одном темпе в 

обе стороны без 

прыжков 

Выполнение 

упражнения с 

нарушением темпа, 

смещением головы 

и рук относительно 

исходного 

положения. 

Выполнение упражнения в 

одну сторону, мелкими 

шагами, со значительным 

смещением головы и рук 

относительно исходного 

положения. 
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Варианты 

самостраховки 

Высокий полет, 

мягкое 

приземление, 

правильная 

амортизация 

руками 

Недостаточно 

высокий полет, 

падение с 

касанием головой 

Падение через сторону, 

удар туловищем 

о ковер, жесткое 

приземление, ошибки 

при группировке 

Владение техникой 

Самбо из всех 

основных 

классификационны

х групп 

Демонстрация без 

ошибок с названием 

приемов 

Демонстрация с 

некоторыми 

ошибками и 

названием приемов 

Демонстрация с серьезными 

ошибками, неправильно 

назван прием 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

весовая категория 34 кг, весовая категория 35 кг, весовая категория 37 кг, весовая 
категория 38 кг, весовая категория 40 кг, весовая категория 42 кг 

Скоростные 
качества 

Бег 60 м 
(не более 10,1 с) 

Бег 60 м 
(не более 10,5 с) 

Выносливость 
Бег 800 м 

(не более 3 мин) 
Бег 800 м 

(не более 3 мин 25 с) 

 

Силовые качества 
Подтягивание на перекладине 

(не менее 7 раз) 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

(не менее 11 раз) 

 

 

 

 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

(не менее 14 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

(не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

исе на гимнастической стенке 

(не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 

(не менее 3 раз) 

Приседание со штангой 

(весом не менее 100% 

собственного веса) 
(не менее 6 раз) 

Приседание со штангой 

(весом не менее 100% 

собственного веса) 
(не менее 3 раз) 

Техническое 
мастерство 

Обязательная техническая программа 

весовая категория 43 кг, весовая категория 46 кг, весовая категория 47 кг, весовая 
категория 50 кг, весовая категория 51 кг, весовая категория 54 кг 

Скоростные 
качества 

Бег 60 м 
(не более 9,9 с) 

Бег 60 м 
(не более 10,3 с) 

Выносливость 
Бег 800 м 

(не более 3 мин 10 с) 
Бег 800 м 

(не более 3 мин 35 с) 

Силовые качества 
Подтягивание на перекладине 

(не менее 7 раз) 

Подтягивание на низкой 

перекладине 
(не менее 11 раз) 

 

 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 
(не менее 14 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 
(не менее 8 раз) 
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Сила 

Подъем ног до хвата руками в 

исе на гимнастической стенке 
(не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 
(не менее 3 раз) 

Приседание со штангой 

(весом не менее 100% 

собственного веса) 
(не менее 6 раз) 

Приседание со штангой 

(весом не менее 100% 

собственного веса) 
(не менее 3 раз) 

Техническое 
мастерство 

Обязательная техническая программа 

весовая категория 55 кг, весовая категория 59 кг, весовая категория 65 кг, весовая 
категория 65+ кг, весовая категория 71 кг, весовая категория 71+ кг 

Скоростные 
качества 

Бег 60 м 
(не более 10,3 с) 

Бег 60 м 
(не более 10,7 с) 

Выносливость 
Бег 800 м 

(не более 3 мин 20 с) 
Бег 800 м 

(не более 3 мин 45 с) 

Силовые качества 
Подтягивание на перекладине 

(не менее 7 раз) 

Подтягивание на низкой 

перекладине 
(не менее 11 раз) 

 

 

 

 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 
(не менее 14 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 
(не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

исе на гимнастической стенке 
(не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 
(не менее 3 раз) 

Приседание со штангой 

(весом не менее 100% 

собственного веса) 
(не менее 6 раз) 

Приседание со штангой 

(весом не менее 100% 

собственного веса) 
(не менее 3 раз) 

Техническое 
мастерство 

Обязательная техническая программа 
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