
Аннотация рабочей программы дисциплины 

«ЭЛЕКТИВНЫЕ КУРСЫ ПО  

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ. 

ЕДИНОБОРСТВА» 
 

ЦЕЛЬ ДИСЦИПЛИНЫ «Элективные курсы по физической культуре и 

спорту. Единоборства» является формирование физической культуры личности и 

способности направленного использования разнообразных средств физической культуры, 

спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и 

самоподготовки к будущей профессиональной деятельности. 

ЗАДАЧИ ДИСЦИПЛИНЫ 
– сформировать у студентов устойчивую положительную мотивацию к учебным 

занятиям, участию в соревнованиях и научно-практических конференциях по физической 

культуре. 

-  развивать у студентов знания по теории, истории и методике физической 

культуры на основе инновационных технологий обучения. 

- обучить студентов практическим умениям и навыкам занятий различными видами 

спорта, современными двигательными и оздоровительными системами. 

- сформировать у студентов готовность применять спортивные и оздоровительные 

технологии для достижения высокого уровня физического здоровья и поддержания его в 

процессе обучения в вузе, дальнейшей профессиональной деятельности. 

- развивать у студентов индивидуально-психологические и социально-

психологические качества и свойства личности, необходимые для успешной учебной и 

профессиональной деятельности.  

СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 
БОКС 

 

1 семестр 

1.  
Т. Б. Изучение основных положений боксера: боевое положение кулака, боевая 

стойка 

2.  

 Обучение. Физическая культура – важное средство физического развития и 

укрепления здоровья человека.  Боевая стойка: усвоение рационального положения 

ног, туловища и рук; изучение всех положений стойки, их исправление перед 

зеркалом; перемещение веса тела в боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой 

стойке с сохранением равновесия; свободное передвижение по рингу в боевой 

стойке. 

3.  

Совершенствование. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, 

туловища и рук; изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; 

перемещение веса тела в боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с 

сохранением равновесия; свободное передвижение по рингу в боевой стойке. 

4.  

 Обучение.   Гигиена боксера. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой 

медицинской помощи.  Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок 

или настенную подушку ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на 

головки пястных костей другой руки; нанесение ударов по настенной подушке, 

мешку или «лапам». 

5.  

Совершенствование.  Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок 

или настенную подушку ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на 

головки пястных костей другой руки; нанесение ударов по настенной подушке, 

мешку или «лапам». 



 

6.  Эстафеты и подвижные игры.  Обучение передвижению и маневрированию. 

7.  
Обучение.  Зарождение и история развития бокса. Перемещение обычным шагом, 

перемещение приставными шагами, перемещение вперед, в стороны 

8.  
Совершенствование. Перемещение обычным шагом, перемещение приставными 

шагами, перемещение вперед, в стороны 

9.  Обучение. Перемещения скачком. Перемещение толчком двух ног 

10.  Совершенствование.  Перемещения скачком. Перемещение толчком двух ног 

11.  

Обучение. Передвижения в  боевой стойке одиночным и двойными приставными 

шагами вперед-назад, влево-вправо; передвижения в боевой стойке по 

четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) – шаги влево-вперед-вправо-

назад и тоже в другую сторону (8-ки); передвижения по кругу приставными 

скользящими шагами правым и левым боком вперед; передвижения с поворотами 

два/три приставных шага; «челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке 

в различных направлениях. 

12.  

Совершенствование. Передвижения в  боевой стойке одиночным и двойными 

приставными шагами вперед-назад, влево-вправо; передвижения в боевой стойке по 

четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) – шаги влево-вперед-вправо-

назад и тоже в другую сторону (8-ки). 

13.  

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. 

1. Защитные действия: уклон, нырок, «оттягивание». (5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к искажению техники выполнения 

данного приема /например руки опущены/  

3- с ошибкой или ошибками незначительно искажающими структуру выполнения 

технического приема например /выполнение наклона, выполнение «нырка» с 

опасным движением головой/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению структуры выполнения технического приема  

не выполнения данного технического действия) 

2. Из фронтальной стойки  одиночные удары (прямые, боковые, удары снизу) – (5- 

выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к искажению техники выполнения 

данного приема например /небольшой замах при ударе/ 

3- с ошибкой или ошибками незначительно искажающими структуру выполнения 

технического приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению структуры выполнения технического приема  

1-не выполнения данного технического действия) 

2 семестр 

1.  

 

 

 Обучение. Самоконтроль в процессе занятий спортом.   Передвижения по кругу 

приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; передвижения с 

поворотами два/три приставных шагами; «челночное» передвижение; передвижение 

в боевой стойке в различных направлениях            

2.  

 Совершенствование.  Передвижения по кругу приставными скользящими шагами 

правым и левым боком вперед; передвижения с поворотами два/три приставных 

шага; «челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке в различных 

направлениях            

3.  
 Обучение. Прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого 

плеча; подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом влево 

4.  

Совершенствование. Прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой 

левого плеча; подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом 

влево 

5.  
Обучение. Основные средства спортивной тренировки.  Прямой удар левой с шагом 

левой; защиты-подставкой правой ладони; отбивом правой рукой влево вниз; 



 

уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом. 

6.  

Совершенствование. Прямой удар левой с шагом левой; защиты-подставкой правой 

ладони; отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; 

сайдстепом  

7.  

Обучение. Прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; 

отходом назад; прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте 

левой руки; отходом назад. 

8.  

Совершенствование. Прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте 

левой руки; отходом назад; прямой удар правой в туловище, защита подставкой 

согнутой в локте левой руки; отходом назад; упражнение со скакалкой 

9.  

Обучение. Анализ соревновательной деятельности боксеров.   Двойные прямые 

удары и защита от них: прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой 

правой ладони с отходом и подставкой левого плеча; прямой удар левой в туловище, 

защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад; прямой удар правой 

в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад. 

10.  

Совершенствование. Двойные прямые удары и защита от них: прямые удары (левой-

правой) в голову, защита подставкой правой ладо-ни с отходом и подстав-кой левого 

плеча; прямой удар левой в туловище, защита под-ставкой согнутой в локте левой 

руки; отходом назад. - прямой удар правой в туловище, за-щита подставкой согну-

той в локте левой руки; отходом назад. Упражнения с предметами.  Упражнения для 

развития гибкости.  

11.  
 Обучение. Двойные прямые удары и защита от них: прямые удары (левой-правой) в 

голову, защита подставкой правой ладони с отходом и подставкой левого плеча. 

12.  
Совершенствование. Двойные прямые удары и защита от них: прямые удары (левой-

правой) в голову, защита подставкой правой ладони с отходом и подстав-кой левого 

плеча. Упражнения на расслабление. 

13.  

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. 

1. Двойные прямые удары в голову, в корпус из боевой стойки: двойка, два левых, 

левой в голову правой в живот. (5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к искажению техники выполнения 

данного приема например небольшой замах при ударе 

3- с ошибкой или ошибками незначительно искажающими структуру выполнения 

технического приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению структуры выполнения технического приема  

не выполнения данного технического действия) 

3 семестр 

1.  

Обучение. Прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой 

правой ладони и согнутой в локте левой руки; прямой удар левой в туловище, правой 

в голову, защита подставкой согнутой в локте левой руки и правой ладони 

2.  

Совершенствование. Прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита 

подставкой правой ладони и согнутой в локте левой руки; прямой удар левой в 

туловище, правой в голову, защита подставкой согнутой в локте левой руки и правой 

ладони. Упражнения для развития специальной выносливости 

3.  

 Обучение. Трехударные и четырехударные комбинации прямыми ударами и защиты 

от них. Одиночные удары снизу и защита от них: удар снизу левой в голову и защита 

от него подставкой правой ладони; уходом назад; удар снизу левой в туловище и 

защита от него подставкой согнутой правой руки; 

4.  

Совершенствование. Трехударные и четырех ударные комбинации прямыми уда-

рами и защиты от них. Одиночные удары снизу и защита от них: удар снизу левой в 

голову и защита от него подставкой правой ладони; уходом назад; удар снизу левой в 

туловище и защита от него подставкой согнутой правой руки; 



 

5.  

 Обучение. Единая всероссийская спортивная классификация. Удар снизу правой в 

голову и защита от него подставкой правой ладони или уходом; удар снизу правой в 

туловище и защита от него подставкой согнутой левой руки 

6.  

Совершенствование. Удар снизу правой в голову и защита от него подставкой правой 

ладони или уходом; удар снизу правой в туловище и защита от него подставкой 

согнутой левой руки 

7.  

Обучение. Одиночные боковые удары и защиты от них: боковой удар левой в голову 

и защита от него подставкой тыльной стороны правой кисти, нырком вправо, уходом 

назад. 

8.  

Совершенствование. Одиночные боковые удары и защиты от них: боковой удар 

левой в голову и защита от него подставкой тыльной стороны правой кисти, нырком 

вправо, уходом назад. Упражнения для развития силы 

9.  

 Обучение. Боковой удар правой в голову и защита подставкой правой ладони левой 

руки, левого плеча, нырком влево, уходом назад; боковой удар правой в туловище, 

защита подставкой согнутой левой, уходом назад; 

10.  
Совершенствование. Боковой удар правой в голову и защита подставкой правой 

ладони левой руки, левого плеча, нырком влево, уходом назад; боковой удар правой 

в туловище, защита под-ставкой согнутой левой, уходом назад; 

11.  
Обучение. Боковой удар правой в голову и защита подставкой правой ладони левой 

руки, левого плеча, нырком влево, уходом назад; боковой удар правой в туловище, 

защита подставкой согнутой левой, уходом назад; 

12.  
Совершенствование. Боковой удар правой в голову и защита подставкой правой 

ладони левой руки, левого плеча, нырком влево, уходом назад; боковой удар правой 

в туловище, защита под-ставкой согнутой левой, уходом назад. 

13.  

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. 

1. 3 прямых удара под разноименную ногу из боевой стойки (правой-левой-правой). 

(5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к искажению техники выполнения 

данного приема например небольшой замах при ударе 

3- с ошибкой или ошибками незначительно искажающими структуру выполнения 

технического приема например /большой замах перед ударом/ 

с ошибкой приводящей к искажению структуры выполнения технического прием 

не выполнения данного технического действия) 

2. 3 прямых удара левой-левой-правой из боевой стойки  (5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к искажению техники выполнения 

данного приема например небольшой замах при ударе 

3- с ошибкой или ошибками незначительно искажающими структуру выполнения 

технического приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению структуры выполнения технического приема  

1- не выполнения данного технического действия) 

4 семестр 

1.  

Обучение. Серии боковыми ударами в голову и туловище и защиты от них. Двойные 

удары снизу и прямые, снизу и боковые, боковые и прямые. Защита от них. 

Трехударные, четырехударные комбинации и серии разнообразными ударами в 

голову и туловище и защиты от них. 

2.  

Совершенствование. Серии боковыми ударами в голову и туловище и защиты от них. 

Двойные удары снизу и прямые, снизу и боковые, боковые и прямые. Защита от них. 

Трех, четырехударные комбинации и серии разнообразными ударами в голову и 

туловище и защиты от них. Правила и судейство соревнований. Упражнения для 

развития ловкости 

3.   Обучение. Тактическое обоснование контрударов. Встречные контрудары и защиты 



 

от них . 

4.  
Совершенствование. Тактическое обоснование контрударов. Встречные контрудары 

и защиты от них. Упражнения с теннисными мячами. 

5.  
 Обучение. Тактическое обоснование контрударов. Ответные контрудары и защиты 

от них. 

6.  
Совершенствование. Упражнения с отягощениями. Тактическое обоснование 

контрударов. Ответные контрудары и защиты от них. 

7.  
Обучение навыкам определения дальней дистанции. Боевая стойка; передвижение, 

удары и защиты на дальней дистанции. 

8.  
 Совершенствование боевых действий боксера на дальней дистанции. Боевая стойка; 

передвижение, удары и защиты на дальней дистанции. 

9.  
Обучение. Средняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и защиты на 

дальней дистанции. 

10.  
Совершенствование. Средняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и 

защиты на дальней дистанции. 

11.  
Обучение.  Ближняя дистанция: боевая стойка, вход и выход из ближней дистанции, 

удары и защиты на ближней дистанции 

12.  
Совершенствование. Ближняя дистанция: боевая стойка, вход и выход из ближней 

дистанции, удары и защиты на ближней дистанции 

13.  

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. 

1. Упражнения в парах. Атакующие действия на дальней и средней дистанциях: 

-одиночные, двойные удары;  

-удары в сериях – однотипные (прямые, боковые, снизу); 

-комбинированные удары в сериях (прямые с боковыми, удары снизу в сочетании с 

боковыми и прямыми). 

(5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к искажению техники выполнения 

данного приема например небольшой замах при ударе 

3- с ошибкой или ошибками незначительно искажающими структуру выполнения 

технического приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению структуры выполнения технического приема  

не выполнения данного технического действия) 

2. Упражнения в парах. Защитные действия на дальней и средней дистанциях: 

-от одиночных ударов; 

-ударов серией. 

Действия в контратаке на дальних и средних дистанциях: 

-контратака одним ударом; 

-контратака серией ударов. 

(5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к искажению техники выполнения 

данного приема например небольшой замах при ударе 

3- с ошибкой или ошибками незначительно искажающими структуру выполнения 

технического приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению структуры выполнения технического приема  

1-не выполнения данного технического действия) 

5 семестр 

1.  

Обучение. Основные положения и движения. Фронтальная и боевая стойка, 

разновидности стоек. Основные передвижения в боевой стойке: приставными 

шагами, в «челноке», вперед, назад, в стороны. Упражнения для развития быстроты. 

2.  Совершенствование. Основные положения и движения. Фронтальная и боевая 



 

стойка, разновидности стоек. Основные передвижения в боевой стойке: приставными 

шагами, в «челноке», вперед, назад, в стороны 

3.  
Обучение. Прямые удары в голову, в корпус на месте. Прямые удары в       движении. 

Серии прямых ударов.   Боковые удары на месте и в движении. Серии ударов сбоку. 

4.  

Действия в контратаке на дальних и средних дистанциях: 

а) контратака одним ударом 

б) контратака серией ударов. 

Действия в ближнем бою. Клинч, захват, накладки руками. Различные положения в 

ближнем бою. Удары с различных положений. 

5.  

Ознакомление с тактическим действием «Финт» (ложный удар, отвлекающий 

внимание противника от начала атаки). Закрепление в условных заданиях. Учебно-

тренировочные и вольные бои; участие в соревнованиях. 

6.  

Совершенствование. Прямые удары в голову, в корпус на месте. Прямые удары в       

движении. Серии прямых ударов.   Боковые удары на месте и в движении. Серии 

ударов сбоку. 

7.  

Обучение. Удары снизу,  на месте и в движении. Серии ударов снизу.   Защитные 

действия: уклон; 

на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой стойках. 

8.  

Совершенствование. Удары снизу,  на месте и в движении. Серии ударов снизу.   

Защитные действия: уклон; на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой 

стойках. 

9.  
Обучение. Удары снизу,  на месте и в движении. Серии ударов снизу.   Защитные 

действия: нырок; на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой стойках. 

10.  
 Совершенствование. Удары снизу,  на месте и в движении. Серии ударов снизу.   

Защитные действия: нырок; на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой 

стойках. 

11.  
Обучение. Удары снизу,  на месте и в движении. Серии ударов снизу. Защитные 

действия: оттягивания  на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой 

стойках. 

12.  
Совершенствование. Удары снизу,  на месте и в движении. Серии ударов снизу.   

Защитные действия: оттягивания  на месте и в передвижении. Во фронтальной и 

боевой стойках. 

13.  
Обучение. Удары снизу,  на месте и в движении. Серии ударов снизу.   Защитные 

действия:      подставка; на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой 

стойках. 

14.  

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. 

1. Действия в ближнем бою. Клинч, захват, накладки руками. Различные положения в 

ближнем бою. (5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к искажению техники выполнения 

данного приема например небольшой замах при ударе 

3- с ошибкой или ошибками незначительно искажающими структуру выполнения 

технического приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению структуры выполнения технического приема  

1-не выполнения данного технического действия) 

2. Удары из различных положений. 

(5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к искажению техники выполнения 

данного приема например небольшой замах при ударе 

3- с ошибкой или ошибками незначительно искажающими структуру выполнения 

технического приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению структуры выполнения технического приема  



 

Не выполнения данного технического действия) 

6 семестр 

1.  

 Совершенствование. Удары снизу,  на месте и в движении. Серии ударов снизу.   

Защитные действия: подставка; на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой 

стойках. 

2.  
Упражнения в парах: Атакующие действия на дальней  дистанциях:  одиночные, 

двойные удары; 

3.  
 Упражнения в парах: Атакующие действия на дальней  дистанции:  удары в сериях – 

однотипные (прямые, боковые, снизу); 

4.  

Упражнения в парах: Атакующие действия на дальней  дистанции: комбинированные 

удары в сериях (прямые с боковыми, удары снизу в сочетании с боковыми и 

прямыми). 

5.  

Атакующие действия на средней дистанциях: 

одиночные, двойные удары; удары в сериях – однотипные (прямые, боковые, снизу). 

Силовая подготовка. 

6.  
Атакующие действия на средней   дистанциях:       удары в сериях – однотипные 

(прямые, боковые, снизу). 

7.  
Атакующие действия на средней дистанциях комбинированные удары в сериях 

(прямые с боковыми, удары снизу в сочетании с боковыми и прямыми 

8.  Защитные действия на дальней дистанции: а) от одиночных ударов; б) ударов серией. 

9.  Защитные действия на средней дистанции: а) от одиночных ударов; б) ударов серией. 

10.  
Разбор боев. Действия в ближнем бою. Клинч, захват, накладки руками. Различные 

положения. 

11.  
Бой с тенью. Условные бои. Действия в ближнем бою. Клинч, захват, накладки 

руками. Различные положения в ближнем бою. Удары с различных положений 

12.  

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. 

1. Ознакомление с тактическим действием «Финт» (ложный удар, отвлекающий 

внимание противника от начала атаки). Закрепление в условных заданиях. 

(5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к искажению техники выполнения 

данного приема например небольшой замах при ударе 

3- с ошибкой или ошибками незначительно искажающими структуру выполнения 

технического приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению структуры выполнения технического приема  

1-не выполнения данного технического действия) 

2. Учебно-тренировочные и вольные бои. 

(5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к искажению техники выполнения 

данного приема например небольшой замах при ударе 

3- с ошибкой или ошибками незначительно искажающими структуру выполнения 

технического приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению структуры выполнения технического приема  

-не выполнения данного технического действия) 

САМБО 

1 семестр  

1.  

Вводное занятие. История и развитие самбо, как вида единоборства. Правила 

безопасности при проведении тренировок, гигиенические требования к 

занимающимся.  

2.  

Развитие и совершенствование простых двигательных навыков. Бег, ходьба, 

прыжки. Общеразвивающие упражнения: махи руками и ногами, наклоны, вращения. 

Подвижные игры. 



1 семестр  

3.  

Развитие основных физических качеств. Упражнения для развития силы с партнёром 

и без партнёра: отжимания в упоре лёжа, подъём ног и тела из положения лёжа, 

приседания и т.п. Упражнения для развития ловкости, быстроты и координации 

движений: ускорения, бег и прыжки со сменой темпа и направления движения; бег 

спиной вперёд; движение приставными шагами; прыжки в длину, в высоту и через 

препятствие. Упражнения для развития гибкости: растяжки, полушпагат, шпагат. 

Упражнения для развития выносливости: бег, эстафеты, выполнение специальных 

упражнений на время. 

4.  

Простейшие акробатические элементы. Кувырок вперёд. Кувырок назад. Кувырок 

через препятствие в длину и в высоту. Стойка на лопатках. Гимнастический мост. 

Колесо. 

5.  

Техника самостраховки. Сед в группировке, перекат назад. Полуприсед, перекат 

назад со страховочным ударом по ковру. Полуприсед, перекат с разворотом на бок со 

страховочным ударом по ковру. Падение вперёд на кисти рук. Падение вперёд 

перекатом с коленей и перекатом с груди из стойки прыжком вперёд («волейбольная 

страховка»). Падение назад и на бок через партнёра стоящего на коленях. Перекат 

через плечи. 

6.  

Техника борьбы лёжа. Запрещённые приёмы и действия. Переворачивания. 

Удержания. Защита от удержаний и переворачиваний. Комбинации из 

переворачиваний и удержаний. Учебные и учебно-тренировочные схватки. 

7.  

Техника борьбы в стойке. Запрещённые приёмы и действия. Стойки. Передвижения. 

Дистанции. Захваты. Выведение из равновесия рывком, толчком, заведением, 

скручиванием. Броски: задняя подножка под одну ногу, задняя подножка под две 

ноги, передняя подножка (основной вариант), бросок через бедро. Учебные и 

учебно-тренировочные схватки. 

8.  
Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Простейшие формы борьбы. Футбол. 

Эстафеты с применением, набивных мячей и элементов акробатики. 

9.  

Простейшие способы самообороны. Защита от захватов за руки, за одежду и 

обхватов за туловище. Освобождение от захватов. Освобождение от обхватов 

туловища спереди и сзади. 

2 семестр 

1.  

Техника самостраховки. Сед в группировке, перекат назад. Полуприсед, перекат 

назад со страховочным ударом по ковру. Полуприсед, перекат с разворотом на бок со 

страховочным ударом по ковру. Падение вперёд на кисти рук. Падение вперёд 

перекатом с коленей и перекатом с груди из стойки прыжком вперёд («волейбольная 

страховка»). Падение назад и на бок через партнёра стоящего на коленях. Перекат 

через плечи. 

2.  

Техника борьбы лёжа. Запрещённые приёмы и действия. Переворачивания. 

Удержания. Защита от удержаний и переворачиваний. Комбинации из 

переворачиваний и удержаний. Учебные и учебно-тренировочные схватки. 

3.  

Техника борьбы в стойке. Запрещённые приёмы и действия. Стойки. Передвижения. 

Дистанции. Захваты. Выведение из равновесия рывком, толчком, заведением, 

скручиванием. Броски: задняя подножка под одну ногу, задняя подножка под две 

ноги, передняя подножка (основной вариант), бросок через бедро. Учебные и 

учебно-тренировочные схватки. 

4.  
Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Простейшие формы борьбы. Футбол. 

Эстафеты с применением, набивных мячей и элементов акробатики. 

5.  

Простейшие способы самообороны. Защита от захватов за руки, за одежду и 

обхватов за туловище. Освобождение от захватов. Освобождение от обхватов 

туловища спереди и сзади. 

3 семестр 



1 семестр  

1.  

Вводное занятие. История возникновения и развития самбо в нашей стране. 

Профилактика травматизма. План работы на год. Календарный план проведения 

соревнований. Правила безопасности при проведении тренировок, гигиенические 

требования к студентам. 

2.  

Развитие основных физических качеств. Упражнения для развития силы с партнёром 

и без партнёра: отжимания в упоре лёжа, подъём ног и тела из положения лёжа, 

приседания и т.п. Упражнения для развития ловкости, быстроты и координации 

движений: ускорения, бег и прыжки со сменой темпа и направления движения; бег 

спиной вперёд; движение приставными шагами; прыжки в длину, в высоту и через 

препятствие. Упражнения для развития гибкости: растяжки, полушпагат, шпагат. 

Упражнения для развития выносливости: бег, эстафеты, выполнение специальных 

упражнений на время. 

3.  

Простейшие акробатические элементы. Кувырок вперёд. Кувырок назад. Кувырок 

через препятствие в длину и в высоту. Стойка на лопатках. Гимнастический мост. 

Колесо. 

4.  

Техника самостраховки. Сед в группировке, перекат назад. Полуприсед, перекат 

назад со страховочным ударом по ковру. Полуприсед, перекат с разворотом на бок со 

страховочным ударом по ковру. Падение вперёд на кисти рук. Падение вперёд 

перекатом с коленей и перекатом с груди из стойки прыжком вперёд («волейбольная 

страховка»). Падение назад и на бок через партнёра стоящего на коленях. Перекат 

через плечи. 

5.  

Техника борьбы в стойке. Дистанция. Захваты. Стойки и передвижения. 

Запрещённые приёмы и действия. Моменты благоприятные для бросков. Боковая 

подножка. Выведения из равновесия. Подсечки: передняя, боковая, задняя. Бросок 

через спину с захватом рукава и куртки соперника. 

6.  

Техника борьбы лёжа. Переворачивания. Удержания. Запрещённые приёмы и 

действия. Болевые приёмы: узел локтя руками, рычаг локтя. Комбинации 

переворачиваний, удержаний и болевых приёмов. 

7.  

Основные положения правил проведения соревнований по борьбе самбо. Возрастные 

группы и весовые категории. Продолжительность схватки. Одежда участников. 

Результат схватки. Оценка технических действий. 

8.  

Простейшие способы самообороны. Защита от захватов, обхватов и удушений. 

Задержание и сопровождение загибом руки. Задержание и сопровождение рычагом 

руки через предплечье. 

9.  
Подвижные и спортивные игры и эстафеты. Простейшие формы борьбы. Футбол. 

Баскетбол. Эстафеты с применением набивных мячей и элементов акробатики. 

4 семестр 

1.  

Развитие основных физических качеств. Упражнения для развития силы с партнёром 

и без партнёра: отжимания в упоре лёжа, подъём ног и тела из положения лёжа, 

приседания и т.п. Упражнения для развития ловкости, быстроты и координации 

движений: ускорения, бег и прыжки со сменой темпа и направления движения; бег 

спиной вперёд; движение приставными шагами; прыжки в длину, в высоту и через 

препятствие. Упражнения для развития гибкости: растяжки, полушпагат, шпагат. 

Упражнения для развития выносливости: бег, эстафеты, выполнение специальных 

упражнений на время. 

2.  

Простейшие акробатические элементы. Кувырок вперёд. Кувырок назад. Кувырок 

через препятствие в длину и в высоту. Стойка на лопатках. Гимнастический мост. 

Колесо. 

3.  

Техника самостраховки. Сед в группировке, перекат назад. Полуприсед, перекат 

назад со страховочным ударом по ковру. Полуприсед, перекат с разворотом на бок со 

страховочным ударом по ковру. Падение вперёд на кисти рук. Падение вперёд 



1 семестр  

перекатом с коленей и перекатом с груди из стойки прыжком вперёд («волейбольная 

страховка»). Падение назад и на бок через партнёра стоящего на коленях. Перекат 

через плечи. 

4.  

Техника борьбы в стойке. Дистанция. Захваты. Стойки и передвижения. 

Запрещённые приёмы и действия. Моменты благоприятные для бросков. Боковая 

подножка. Выведения из равновесия. Подсечки: передняя, боковая, задняя. Бросок 

через спину с захватом рукава и куртки соперника. 

5.  

Техника борьбы лёжа. Переворачивания. Удержания. Запрещённые приёмы и 

действия. Болевые приёмы: узел локтя руками, рычаг локтя. Комбинации 

переворачиваний, удержаний и болевых приёмов. 

6.  

Простейшие способы самообороны. Защита от захватов, обхватов и удушений. 

Задержание и сопровождение загибом руки. Задержание и сопровождение рычагом 

руки через предплечье. 

7.  
Подвижные и спортивные игры и эстафеты. Простейшие формы борьбы. Футбол. 

Баскетбол. Эстафеты с применением набивных мячей и элементов акробатики. 

5 семестр 

1.  

Вводное занятие. Меры безопасности при проведении тренировок. Причины травм. 

Профилактика травматизма. Гигиенические требования. План работы на год. 

Календарный план проведения соревнований. 

2.  

Совершенствование общей и специальной физподготовки. Упражнения для развития 

силы и силовой выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, общей и специальной 

выносливости без отягощений. Кроссы на 1-2 км. 

3.  

Совершенствование навыков специальных движений. Упражнения в безопасном 

падении, акробатика и гимнастика. Подготовительные упражнения для разучивания 

технических действий с партнёром и без партнёра. 

4.  

Техника борьбы лёжа. Переворачивания. Удержания. Запрещённые приёмы и 

действия. Защита от переворачиваний и удержаний. Благоприятные моменты для 

проведения удержаний и болевых приёмов. Болевые приёмы на руки: рычаги и узлы 

локтя руками. Болевые приёмы на ноги: ущемления ахиллесова сухожилия. 

Комбинации. Учебно-тренировочные схватки. 

5.  

Техника борьбы в стойке. Дистанция. Захваты. Запрещённые приёмы и действия. 

Стойки и передвижения. Благоприятные моменты для бросков. Совершенствование 

базовой техники: броски ногами: подсечки, подножки; броски руками: выведением 

из равновесия; броски туловищем: через спину. Изучение новой техники: броски 

ногами: подножки и подсечки с захватом ноги; броски туловищем: бросок через 

бедро; бросок захватом двух ног(основной вариант). Контрприёмы. Комбинации. 

Учебно-тренировочные схватки 

6.  
Основы тактики спортивного самбо. Способы подавления. Правила проведения 

соревнований по борьбе самбо. Оценка технических действий. 

7.  

Подвижные и спортивные игры. Простейшие формы борьбы. Футбол. Баскетбол. 

Эстафеты с применением набивных мячей и элементов акробатики. Регби с 

набивным мячом. 

8.  

Приёмы самообороны от различных видов нападений. Блоки и захваты. Защита от 

захватов, обхватов и удушений. Задержание и сопровождение загибом руки. 

Задержание и сопровождение рычагом руки через предплечье. 

6 семестр 

1.  

Совершенствование общей и специальной физподготовки. Упражнения для развития 

силы и силовой выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, общей и специальной 

выносливости без отягощений. Кроссы на 1-2 км. 

2.  
Техника борьбы в стойке. Дистанция. Захваты. Запрещённые приёмы и действия. 

Стойки и передвижения. Благоприятные моменты для бросков. Совершенствование 



1 семестр  

базовой техники: броски ногами: подсечки, подножки; броски руками: выведением 

из равновесия; броски туловищем: через спину. Изучение новой техники: броски 

ногами: подножки и подсечки с захватом ноги; броски туловищем: бросок через 

бедро; бросок захватом двух ног(основной вариант). Контрприёмы. Комбинации. 

Учебно-тренировочные схватки 

3.  

Подвижные и спортивные игры. Простейшие формы борьбы. Футбол. Баскетбол. 

Эстафеты с применением набивных мячей и элементов акробатики. Регби с 

набивным мячом. 

4.  

Приёмы самообороны от различных видов нападений. Блоки и захваты. Защита от 

захватов, обхватов и удушений. Задержание и сопровождение загибом руки. 

Задержание и сопровождение рычагом руки через предплечье. 

ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ – 328 часов.  

ФОРМА ПРОМЕЖУТОЧНОГО КОНТРОЛЯ – зачет. 
 


