
Самбо приобщает обучающихся к здоровому образу жизни, физически совершенствует, 

воспитывает волевые качества, мотивирует на достижение успеха. Программа охватывает 

всю систему подготовки самбистов и делится на две части: теоретическую и 

практическую. Теоретические занятия проводятся в форме бесед, а также в комплексе с 

практическими занятиями. На теоретических занятиях обучающиеся получают знания по 

анатомии, физиологии, гигиене, технике и тактике борьбы. Практический материал 

программы составляют  следующие разделы: общая физическая подготовка, специальная 

физическая подготовка, технико-тактическая подготовка, контрольно-переводные 

нормативы, участие в соревнованиях, воспитательная работа. Основу программы 

составляет развитие общих и специальных физических качеств. Именно их уровень 

развития на разных этапах спортивной тренировки позволяет достигать необходимый 

результат. 

Цель программы - формирование основ здорового образа жизни, укрепление здоровья и 

разностороннее физическое развитие обучающихся через обучение самбо. 

Актуальность -  Самбо приобщает обучающихся к здоровому образу жизни, физически 

совершенствует, воспитывает волевые качества, мотивирует на достижение успеха. Этим 

обусловлена актуальность данной программы. 

Режим занятий – 3 раза в неделю по 2 часа 

Адресат программы -  учащиеся  7-17 лет 


