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Краткая аннотация 

Сумо является международным видом единоборств, признанным Международным 

олимпийским комитетом (МОК). Борьба проходит по правилам, утверждѐнным 

Международной федерацией сумо (IFS) и Федерацией сумо России (ФСР). Как вид спорта, 

сумо характеризуется сложносоставным характером подготовки, требующим условно равного 

внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, необходимостью освоения сложно 

координационной техники выполнения приѐмов в борьбе стоя, базирующейся на управлении 

разнонаправленным и нециклическим движением собственного тела и пары 

противоборствующих тел.  

Заранее непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость постоянного 

принятия быстрых и эффективных тактических решений, смены направления и уровня 

прилагаемых усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до основанных на полном 

расслаблении и высочайшей точности. Наличие весовых категорий накладывает необходимость 

стратегически продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой 

задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования индивидуальных 

антропометрических особенностей и антропометрических особенностей соперника для 

достижения победы и построения эффективного тактического рисунка схватки. 

Пояснительная записка 

Направленность дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

«Сумо» - физкультурно-спортивная. 

Новизна (отличительная особенность) данной Программы основана на понимании 

приоритетности воспитательной работы, направленной на воспитание морально-волевых и 

нравственных качеств. Настоящая Программа сохранила преемственность подходов и 

принципов, содержит необходимые данные, отвечающие современным требованиям 

спортивной подготовки и физическому образованию. 

Инновационность 

 Программа модифицированная с применением дистанционных технологий. Состоит в 

том, что предусмотрена такая форма, как дистанционное обучение: занятия в режиме on-lain с 

использованием электронно-информационных источников: социальной сети ВКонтакте и 

российского мессенджера MAX. Так же адаптирован комплекс методов и приемов 

использования дистанционных технологий. 

Актуальность Программы обусловлена тем, что изменения, происходящие в настоящее 

время в современном спорте, делают необходимыми преобразования, прежде всего, в системе 

дополнительного образования детей.  

В основу данной Программы положены следующие нормативные документы, 

регламентирующие деятельность в сфере дополнительного образования: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;  

- Указ Президента Российской Федерации от 02.07.2021 г. № 400 «О Стратегии 

национальной безопасности Российской Федерации»; 

- Указ Президента Российской Федерации от 09.11.2022 г. № 809 «Об утверждении основ 

государственной политики по сохранению и укреплению традиционных российских духовно-

нравственных ценностей»; 

- Указ Президента Российской Федерации от 07.05.2024 г. № 309 «О национальных целях 

развития Российской Федерации на период до 2030 года и на перспективу до 2036 года»;  



 
 

- Концепция развития дополнительного образования до 2030 года (утверждена 

распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р); 

- Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года 

(утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 29.05.2015 № 996-р); 

- Постановление Правительства РФ от 11.10.2023 г. № 1679 «Об утверждении Правил 

применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного 

обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных 

программ»; 

- План мероприятий по реализации в 2021 - 2025 годах Стратегии развития воспитания в 

Российской Федерации на период до 2025 года (утвержден распоряжением Правительства 

Российской Федерации от 12.11.2020 № 2945-р);  

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 23.08.2017 № 816 

«Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при 

реализации образовательных программ»;  

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 г. № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»;  

- Приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019 № 467 «Об утверждении Целевой 

модели развития региональных систем дополнительного образования детей»;  

- Приказ Министерства просвещения РФ от 21.04.2023 № 302 «О внесении изменений в 

Целевую модель развития региональных систем дополнительного образования детей, 

утвержденную приказом Министерства просвещения РФ от 03.09.2019 г. №467»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 02.06.2026 № 19 «Об 

утверждении СП 2.4.2.4283-26 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

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

- Стратегия социально-экономического развития Самарской области на период до 2030 года 

(утверждена распоряжением Правительства Самарской области от 12.07.2017 № 441);  

- Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 

информации» (с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»;  

- Письмо министерства образования и науки Самарской области от 30.03.2020 № МО-16-09-

01/434-ТУ (с «Методическими рекомендациями по подготовке дополнительных 

общеобразовательных общеразвивающих программ к прохождению процедуры экспертизы 

(добровольной сертификации) для последующего включения в реестр образовательных программ, 

включенных в систему ПФДО». 

Педагогическая целесообразность Программы объясняется тем, что данная Программа 

направлена на укрепление здоровья и гармоничное развитие обучающихся, формирование 

стойкого интереса к занятиям спортом, развитие и совершенствование физических качеств, 

воспитание морально-волевых и духовных качеств.  

Занятие по сумо учит юного сумоиста подготовить себя к различным нагрузкам, как к 

физическим, так и умственным, целесообразно распределить силы, умению анализа и синтеза, 

выделять суть явления, объекта, видеть причину и прогнозировать последствия, 

систематизировать информацию и строить целостную картину ситуации. 



 
 

Средства обучения, предлагаемые в Программе, будут способствовать быстрейшему 

приобретению детьми навыков самозащиты и хорошей физической подготовки, раскрытию 

индивидуальности подростка, поощрению творческого начала в каждом обучающемся. 

Цель и задачи данной Программы: 

Цель - создать образовательную среду, гарантирующую единства основных требований 

к организации подготовки сумоистов.  

Задачи: 

1. Ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены, 

принципами честной борьбы; 

2. Формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 

привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования; 

3. Воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей. 

Возраст обучающихся: данная Программа предназначена для детей и подростков от 7 

до 18 лет, занимающихся борьбой «сумо». 

Срок реализации данной программы – 7 лет.  

Форма занятий – очная. 

Режим занятий: 

- занятия проводятся в спортивном зале;  

- продолжительность занятий: 1 год – 2 раза в неделю по 2 академических часа (40 мин); 

2 и последующие года обучения - 3 раза в неделю по 2 академических часа (40 мин) с 

перерывом между ними 10 мин.  

Количество занимающихся в группе не менее 14 чел. 

Форма проведения занятий: 

 Регулярных групповых практических тренировочных занятий; 

 Тренировочных занятий по индивидуальным планам, в том числе самостоятельных 

занятий; 

 Теоретических занятий, в том числе лекций, мастер классов и семинаров; 

 Участие в спортивных соревнованиях; 

 Медицинских и восстановительных мероприятий; 

 Сдачи зачѐтов и нормативов. 

Ожидаемые результаты: 

 стабильность состава занимающихся; 

 укрепление и сохранение здоровья обучающихся; 

 положительная динамика показателей физической подготовленности; 

 повышение технико-тактической подготовленности обучающихся, их 

функциональных возможностей; 

 овладение знаниями теории в области физической культуры и спорта; - формирование 

устойчивого интереса к занятиям спортом и спортивной мотивации; 

 участие в различных соревнованиях и отбор перспективных спортсменов; 

 достижение стабильности выступлений; 

 подготовка спортсменов-разрядников. 

Способы определения результативности:  



 
 

В ходе учебно-тренировочной работы педагоги дополнительного образования 

систематически ведут учет успеваемости обучающихся путем: 

- текущий контроль: тестирование, опрос. 

- промежуточный контроль: в середине учебного года, по оценке уровня 

подготовленности и овладения специальными навыками обучающиеся сдают нормативы. 

- итоговый контроль: выступление на соревнованиях разного уровня и масштаба. 

Формы проведения итоговой реализации образовательной Программы: 

 участие в соревнованиях различного уровня.  

 участия в турнирах. 

 открытые занятия. 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Учебный план на учебный год 36 недель в часах 

Вид подготовки 

Спортивно-

оздоровительный 

этап 

Теоретическая  12 

Общая физическая  60 

Специальная физическая 42 

Техническая 44 

Тактическая  26 

Контрольные, товарищеские, календарные игры, схватки, встречи и т.д. 15 

Инструкторская и судейская практика 4 

Контрольные испытания 2 

Воспитательная работа и психологическая подготовка 6 

Восстановительные мероприятия 4 

Самостоятельная работа (по заданию педагога) 1 

Всего: 216 ч 

 

Содержание программы 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических знаний. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умения использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. 

 

План теоретической подготовки 

Вводное занятие - Правила поведения в спортивном зале. Инструктаж по технике 

безопасности при занятиях физкультурой и спортом в условиях спортивного зала.  

История сому в России. 

Теоретические основы физиологии тренировочного процесса. Форма борца сумоиста, 

техника завязывания маваси. 



 
 

Режим дня, гигиена и способы восстановления сумоиста. Безопасность тренировочного 

процесса, инструкции по пользованию тренажерами. 

Системы проведения соревнований по сумо. 

Практическая подготовка. 

Общая физическая подготовка. 

Гимнастика— подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание 

туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью ног, без помощи ног; спортивная борьба 

— приседание, повороты туловища, наклоны с партнером на плечах подъем партнера захватом 

туловища сзади, стоя на параллельных скамейках. 

Быстроты: легкая атлетика — бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места; гимнастика 

— подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с; спортивная борьба 

— 10 бросков манекена через спину.      

Гибкости: спортивная борьба — вставание на мост из стойки, переворачивания на мосту 

с помощью партнера; гимнастика - упражнения на гимнастической стенке, упражнения для 

формирования осанки. Ловкости: легкая атлетика — челночный бег 3 х 10 м; гимнастика — 

кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные 

игры — футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты. 

Выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м. 

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, 

круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на лопатках, 

вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом 

на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания 

через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из 

стойки, с набивным мячом в руках, кувырок; стойка на руках; переползания; лазанье по 

гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на 

точность, перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения — выполнение команд 

«направо», «налево», «кругом», построение из колонны по одному в колонну по трое, 

размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития специальных физических качеств: 

Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по 

весу. 

Выносливости: проведение поединков с противниками, способными длительное время 

сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное время (2—3 мин). 

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом. Психологическая подготовка. Волевая 

подготовка. Упражнения для развития волевых качеств, средствами сумо. 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые 

могут встретиться в предстоящих соревнованиях; поединки с заданием и ограничением 

времени на его выполнение. 



 
 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки 

приемов; поединки с односторонним сопротивлением. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником. Смелости: 

поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных задач — не 

позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому). 

Упражнения для развития волевых качеств, средствами других видов деятельности. 

Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости; 

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта, 

не удавшихся при выполнении с первой попытки, строгое соблюдение режима дня и 

тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение обещаний, 

точность явки на тренировку. 

Психологическая подготовка 

Волевая подготовка. 

Упражнения для развития волевых качеств, средствами сумо. 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые 

могут встретиться в предстоящих соревнованиях; поединки с заданием и ограничением 

времени на его выполнение. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки 

приемов; поединки с односторонним сопротивлением. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником. 

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных 

задач — не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому). 

Упражнения для развития волевых качеств, средствами других видов деятельности. 

Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости; 

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта, 

не удавшихся при выполнении с первой попытки, строгое соблюдение режима дня и 

тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение обещаний, 

точность явки на тренировку. 

Техника 

Стойки сумоистов, дистанции, повороты, упоры, нырки, уклоны, захваты, падения. 

Страховка и само страховка. Положения сумоистов относительно друг друга. 

Выведение противника за пределами дохе: 

Окурисади- выталкивание за круг упором руками в спину. 

Касания противником площади дохе: 

Кимэтаоси- сваливание захватом рук (и) сверху; 

Окуритаоси- выведение из равновесия толчком руками в спину; 

Каинахинэри - выведение из равновесия в сторону захватом руки противника; 

Сабаори - выведение из равновесия рывком на себя-вниз с захватом маваси и туловища сзади; 

Ватасиокоми - сбивание захватом разноименного бедра или подколенного сгиба снаружи с 

упором в туловище; 

Ситатэхинэри - скручивание захватом разноименной руки снизу и маваси из-под руки 

противника — захват ситатэмаваси; 

Цукитаоси - опрокидывание на спину толчком руками в туловище; 

Комитасукуи - бросок захватом изнутри одноименного бедра впереди стоящей ноги; 

Косинагэ - бросок через бедро захватом руки и маваси или туловища сзади. 



 
 

Самооборона - освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи 

спереди, сзади. 

Тактика 

Тактика проведения захватов, бросков, выталкиваний, сваливания, выведений из 

равновесия, сбивания, скручивания, опрокидывания. Использование сковывающих, 

опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, 

контратаки) действий для проведения захватов, бросков. 

Комбинации однонаправленные: Комитасукуи - Цукитаоси 

Комбинации разнонаправленные: Комитасуку - Косинагэ 

Тактика ведения поединка: Сбор информации о противниках (вес, рост, физическое 

развитие). 

Тактика участия в соревнованиях: 

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). 

Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня. 

Раздел «Воспитание» 

 Цель воспитательной работы - развитие личности через самоопределение и 

социализацию детей на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей, 

принятых в российском обществе. 

           Задачи: 

 формирование интереса к изучению истории и культурных традиций г. Самара и 

Самарской губернии; 

 просвещение в сфере достижений Самарской культуры и духовно-нравственных 

традиций Самарского края; 

 воспитание чувства патриотизма и уважения к истории России и Самарского края; 

Ожидаемые результаты: 

 освоение детьми понятия о своей российской культурной принадлежности 

(идентичности); 

 понимание значимости достижений отечественной культуры и духовно- 

нравственных традиций Самарского края; 

 уважение к старшим, бережное отношение к истории и традициям своей семьи, 

понимание важности знания истории своей страны и малой родины; 

 В воспитательной работе с детьми по программе используются следующие методы 

воспитания: метод убеждения, метод положительного примера педагога, родителей, детей), 

метод упражнений, метод переключения деятельности, метод развития самоконтроля и 

самооценки детей в воспитании, методы воспитания воздействием группы, в коллективе. 

Работа осуществляется в следующих формах: 

- игровые тренинги, экскурсии (способствуют усвоению и применению правил поведения и 

коммуникации, формированию позитивного и конструктивного отношения к событиям, в 

которых они участвуют, к членам своего коллектива, готовность к командной деятельности и 

взаимопомощи); 

- участие в проектной деятельности (способствует формированию умений в области 

целеполагания, планирования и рефлексии, укрепляет внутреннюю дисциплину, дает опыт 

долгосрочной системной деятельности (создание фото и видео презентаций, съемка в 



 
 

социальных роликах и др.) 

Работа с родителями или законными представителями осуществляется в форме: 

• родительских собраний; 

• открытых занятий для родителей; 

• творческого взаимодействия в процессе подготовки творческого продукта 

объединения (видеофильмы, медиаконтент); 

• консультаций в групповом чате студии; 

• анкетирования, опросов, собеседований. 

Диагностика результатов воспитательной работы осуществляется с помощью: 

• педагогического наблюдения; 

• оценки творческих проектов педагогом, родителями, сверстниками; 

• отзывов, интервью, материалов рефлексии (опросы родителей, анкетирование 

родителей и детей, беседы с детьми, отзывы других участников мероприятий и др.). 

 Воспитательная работа осуществляется на основной учебной базе в МБУ ДО «ДОЦ 

«Бригантина» г.о. Самара в рамках учебных занятий (беседы, творческие проекты, викторины, 

игры), а также на выездных площадках, в других организациях во время воспитательных 

мероприятий (экскурсии в музеи, посещение театров, встречи с профессиональными  

спортсменами, праздники внутри объединения и др.) (см. Приложение 2 «Календарный план 

воспитательной работы»), организуемых с помощью и при активном участии родительского 

сообщества. 

 

Ресурсное обеспечение Программы 

 Методические рекомендации для педагога. 

 Спортивный инвентарь. 

 Спортивный зал. 

 Дидактический материал. 
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Приложение 1 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Название 

события, 

мероприятия 

Месяц Форма работы Практический результат 

и информационный 

продукт 

1. «Посвящение в 

Бригантиновцы» (в

водное занятие с 

элементами квеста) 

Сентябрь Спортивно-игровая 

программа. 

Знакомство с 

историей Центра, 

традициями, 

правилами поведения, 

техникой 

безопасности. 

Принятие 

символической 

«Клятвы юного 

Бригантиновца». 

Фото- и видеорепортаж в 

группе ВК. Оформление 

стенда «Наша команда». 

2. Акция-

поздравление «С 

Днем Учителя, 

тренер (педагог)!» 

Октябрь Создание 

коллективной видео-

открытки, рисование 

поздравительных 

плакатов для 

тренерского состава 

Центра. Встреча с 

ветеранами спорта. 

Видео-открытка 

3. Творческий проект 

ко Дню народного 

единства «Сила 

России — в 

единстве» 

Ноябрь Подготовка сценария 

и съемка 

патриотического 

видеоролика (стихи, 

общие построения, 

показательные 

выступления). Сбор 

материалов о Героях 

России. 

Оформление стенда 

«Герои спорта и страны». 

4. Внутриклубный 

турнир 

«Новогодний 

кубок» 

Декабрь Проведение 

соревнований по 

упрощенным 

правилам (в 

зависимости от вида 

спорта) с 

обязательным 

награждением 

участников. 

Новогоднее чаепитие. 

Протоколы соревнований. 

Фото и видео финальных 

схваток. Награждение 

победителей грамотами и 

сладкими призами. 



 
 

5. Урок мужества 

«Непокоренный 

Ленинград. Спорт и 

жизнь» 

Январь Просмотр 

тематических 

материалов, беседа о 

героизме, связи 

ценностей спорта 

(воля, стойкость) и 

жизни. Обсуждение 

примера спортсменов 

блокадного города. 

Оформление стенда в 

холле Центра. Фотоотчет 

в ВК. Эссе (рисунки) 

детей «Что значит быть 

стойким». 

6. Творческий проект 

ко Дню Защитника 

Отечества «Спорт и 

Армия — едины!» 

Февраль Подготовка видео-

открытки для пап и 

дедушек. Съемка 

показательных 

выступлений. 

Соревнования «А ну-

ка, парни!» (эстафеты, 

подтягивание, 

отжимания). 

Изготовление 

поздравительных 

открыток. Фотоотчет. 

7. «В гостях у 

Светофора» или 

«Путешествие по 

Городу 

Безопасности»  

Март Практическое занятие 

с элементами мастер-

класса и творчества. 

Готовый «Семейный 

маршрут безопасности» 

(карта) 

8. Творческий проект 

«Самара — 

космическая 

столица» (ко Дню 

Космонавтики) 

Апрель Подготовка сценария, 

съемка видеоролика с 

упражнениями для 

развития 

вестибулярного 

аппарата (как у 

космонавтов). 

Конкурс рисунков на 

асфальте. 

Оформление 

тематического фотостенда 

«Космос и спорт». 

9. Проект «Наш 

Бессмертный 

полк» (спортивно-

патриотическая 

акция) 

Май Запись видео-

открытки к 9 мая, 

участие в локальной 

акции «Бессмертный 

полк» в стенах 

Центра (встреча с 

ветеранами спорта, 

тружениками тыла). 

Оформление Доски 

Памяти с портретами 

родственников 

обучающихся, 

участвовавших в войне. 

10. Экскурсия на 

стадион 

«Солидарность 

Самара Арена» 

Июнь Посещение стадиона. 

Знакомство с 

историей 

строительства к ЧМ-

2018, посещение зон, 

недоступных в 

обычные дни 

(раздевалки, зал для 

пресс-конференций, 

Фотоотчет и 

видеорепортаж в группе 

ВК. Создание 

коллективного коллажа 

«Мы на Самара Арене». 

Отзывы детей. 



 
 

кромка поля), Музея 

истории самарского 

футбола. 

 

 
 


