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1. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «самбо» (далее – Программа) предназначена  

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «самбо», 

утвержденным приказом Минспорта России от 24 ноября 2022 г. № 1073 

(далее – ФССП). 

Самбо во Всероссийском реестре видов спорта имеет номер-код 

0790001511Я.  

Таблица 1 

Спортивные дисциплины по виду спорта «самбо», 

включенные во Всероссийский реестр видов спорта 

№ 

п/п 

Вид 

спорта 

Код вида 

спорта 
Спортивная дисциплина 

Номер-код 

дисциплины 

1.  

С
А

М
Б

О
 

0
7
9
0
0
0
1
5
1
1
Я

 

весовая категория 26 кг 0790611811Д 

2.  весовая категория 29 кг 0790621811Д 

3.  весовая категория 31 кг 0790631811Ю 

4.  весовая категория 34 кг 0790011811Н 

5.  весовая категория 35 кг 0790021811Ю 

6.  весовая категория 37 кг 0790031811Д 

7.  весовая категория 38 кг 0790041811Н 

8.  весовая категория 40 кг 0790051811Д 

9.  весовая категория 41 кг 0790061811Д 

10.  весовая категория 42 кг 0790071811Ю 

11.  весовая категория 43 кг 0790081811Д 

12.  весовая категория 44 кг 0790091811Д 

13.  весовая категория 46 кг 0790101811Ю 

14.  весовая категория 47 кг 0790111811Д 

15.  весовая категория 48 кг 0790121811С 

16.  весовая категория 49 кг 0790651811Ю 

17.  весовая категория 50 кг 0790131811С 

18.  весовая категория 51 кг 0790141811Д 

19.  весовая категория 52 кг 0790151811Я 

20.  весовая категория 53 кг 0790661811А 

21.  весовая категория 54 кг 0790161811С 

22.  весовая категория 55 кг 0790171811Н 

23.  весовая категория 55+ кг 0790641811Д 

24.  весовая категория 56 кг 0790181811С 

25.  весовая категория 57 кг 0790191811А 
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26.  весовая категория 58 кг 0790671811А 

27.  весовая категория 59 кг 0790201811С 

28.  весовая категория 60 кг 0790211811С 

29.  весовая категория 62 кг 0790221811А 

30.  весовая категория 64 кг 0790231811Я 

31.  весовая категория 65 кг 0790241811С 

32.  весовая категория 65+ кг 0790251811Н 

33.  весовая категория 66 кг 0790261811Ю 

34.  весовая категория 68 кг 0790271811Я 

35.  весовая категория 70 кг 0790281811Н 

36.  весовая категория 70+ кг 0790291811Д 

37.  весовая категория 71 кг 0790301811А 

38.  весовая категория 71+ кг 0790311811Ю 

39.  весовая категория 72 кг 0790321811С 

40.  весовая категория 72+ кг 0790681811Д 

41.  весовая категория 74 кг 0790331811А 

42.  весовая категория 75 кг 0790341811Н 

43.  весовая категория 75+ кг 0790351811Д 

44.  весовая категория 78 кг 0790361811Ю 

45.  весовая категория 79 кг 0790691811А 

46.  весовая категория 80 кг 0790371811Б 

47.  весовая категория 80+ кг 0790381811Б 

48.  весовая категория 81 кг 0790391811Ю 

49.  весовая категория 82 кг 0790401811А 

50.  весовая категория 84 кг 0790411811Ю 

51.  весовая категория 84+ кг 0790421811Ю 

52.  весовая категория 87 кг 0790431811Ю 

53.  весовая категория 87+ кг 0790441811Ю 

54.  весовая категория 88 кг 0790701811А 

55.  весовая категория 88+ кг 0790711811Ю 

56.  весовая категория 90 кг 0790451811А 

57.  весовая категория 98 кг 0790721811А 

58.  весовая категория 98+ кг 0790731811А 

59.  весовая категория 100 кг 0790461811А 

60.  весовая категория 100+ кг 0790471811А 

61.  командные соревнования 0790481811Я 

62.  абсолютная категория 0790491811А 

63.  БС весовая категория 46 кг 0790741811Ю 

64.  БС весовая категория 48 кг 0790501811Ю 

65.  БС весовая категория 49 кг 0790751811Ю 

66.  БС весовая категория 52 кг 0790511811А 

67.  БС весовая категория 53 кг 0790761811А 

68.  БС  весовая категория 57 кг 0790521811А 



6 

69.  БС весовая категория 58 кг 0790771811А 

70.  БС весовая категория 62 кг 0790531811А 

71.  БС весовая категория 64 кг 0790781811А 

72.  БС весовая категория 68 кг 0790541811А 

73.  БС весовая категория 71 кг 0790791811А 

74.  БС весовая категория 74 кг 0790551811А 

75.  БС весовая категория 79 кг 0790801811А 

76.  БС весовая категория 82 кг 0790561811А 

77.  БС весовая категория 88 кг 0790811811А 

78.  БС весовая категория 88+ кг 0790821811Ю 

79.  БС весовая категория 90 кг 0790571811А 

80.  БС весовая категория 98 кг 0790831811А 

81.  БС весовая категория 98+ кг 0790841811А 

82.  БС весовая категория 100 кг 0790581811А 

83.  БС весовая категория 100+ кг 0790591811А 

84.  БС абсолютная категория 0790601811А 

85.  пляжное самбо - весовая 

категория 50 кг 
0790851811Ж 

86.  пляжное самбо - весовая 

категория 58 кг 
0790861811М 

87.  пляжное самбо - весовая 

категория 59 кг 
0790871811Ж 

88.  пляжное самбо - весовая 

категория 71 кг 
0790881811М 

89.  пляжное самбо - весовая 

категория 72 кг 
0790891811Ж 

90.  пляжное самбо - весовая 

категория 72+ кг 
0790901811Ж 

91.  пляжное самбо - весовая 

категория 88 кг 
0790911811М 

92.  пляжное самбо - весовая 

категория 88+ кг 
0790921811М 

При составлении перечня спортивных дисциплин самбо в номере-коде 

дисциплины последняя буква отмечает пол и возрастную категорию 

занимающихся: 

А – мужчины, юноши (мальчики, юниоры); 

Б – женщины, девушки (девочки, юниорки); 

Д – девушки (девочки, юниорки); 

Ж – женщины; 

М – мужчины; 

Н – юноши (мальчики, юниоры), девушки (девочки, юниорки); 

С – юноши (мальчики, юниоры), девушки (девочки, юниорки), женщины; 
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Ю – юноши (мальчики, юниоры); 

Я – мужчины, юноши (мальчики, юниоры), женщины, девушки (девочки, 

юниорки). 

Программа разработана муниципальным бюджетным учреждением 

дополнительного образования «Спортивная школа № 2» г. Белгорода (далее – 

Учреждение) с учетом примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «самбо», а также 

следующих нормативных правовых актов:  

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании  

в Российской Федерации (с изменениями и дополнениями); 

 Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре  

и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности  

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»  

(с изменениями и дополнениями); 

 Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ  

от 28.09.2020 года № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания  

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

 Приказ Минспорта России от 27.01.2023 г. № 57 «Об утверждении 

порядка приема на обучение по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки»; 

 Федеральный закон от 31.07.2020 года № 304-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации по 

вопросам воспитания обучающихся»; 
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 Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период  

до 2025 года, утвержденная распоряжением Правительства Российской 

Федерации от 29.05.2015 года № 996-р; 

 Приказ Министерства науки и высшего образования РФ и Министерства 

просвещения РФ от 05.08.2020 года № 882/391 «Об организации  

и осуществлении образовательной деятельности при сетевой форме 

реализации образовательных программ»; 

 Приказ Минспорта России № 636 от 25.08.2020 «Об утверждении 

методических рекомендаций о механизмах и критериях отбора спортивно 

одаренных детей». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание  

и физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, 

умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей  

и подросток, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ). 

1.2. Цель и задачи дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного  

и поэтапного процесса спортивной подготовки, а также содействие 

гармоничному (духовному и физическому) развитию личности в процессе 

занятий самбо. 

Задачи Программы: 

 Формировать знания о физической культуре и избранном виде 

спорта – самбо, об укреплении здоровья и его связи с физическим развитием, 
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организацией режима дня и закаливания организма, о соблюдении 

безопасного образа жизни; 

 Содействовать приобретению теоретических знаний  

и практического опыта, необходимых для успешной тренировочной  

и соревновательной деятельности в виде спорта самбо; 

 Расширять двигательный опыт, обеспечивающий высокую 

культуру движений и освоение техники физических упражнений, в том числе 

вида спорта – самбо и тактики избранной спортивной дисциплины; 

 Обеспечивать поступательное совершенствование физических 

качеств и базирующихся на них способностей, повышение возможностей 

функциональных систем организма, обеспечивающих успешное выполнение 

соревновательных упражнений и достижение планируемых результатов,  

а также подготовку к выполнению испытаний Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 

 Воспитывать устойчивый интерес к занятиям самбо, потребность 

в них, формировать сознательную установку на систематические занятия 

самбо в целях непрерывного спортивного совершенствования, обеспечивать 

необходимый уровень специальной психической подготовленности  

к тренировочной и соревновательной деятельности; 

 Формировать необходимые моральные чувства, волевые  

и нравственные качества, являющиеся основой для соблюдения принципов 

фэйр-плэй, а также нулевой терпимости к использованию допинговых средств 

и методов в процессе занятий самбо; 

 Выявлять одаренных детей и подростков к занятиям самбо, 

совершенствовать их спортивное мастерства, содействовать их отбору  

в состав спортивных сборных команд, осуществлять профессиональную 

ориентацию на выбор профессии, связанной со сферой физической культуры 

и спорта. 

Преимущественная направленность этапов многолетней подготовки  

в виде спорта «самбо» 

Многолетняя подготовка в самбо это многолетний круглогодичный 

процесс, специально организованный и управляемый, направленный  

на воспитание, обучение и тренировку спортсмена соответственно  

его индивидуальным особенностям и проводимый при его активной 

деятельности в условиях педагогического руководства и контроля, научного, 

медико-биологического и материально-технического обеспечения, 

использования средств восстановления и эффективной организации календаря 

соревновательных выступлений. 

Многолетняя подготовка в самбо делится на этапы, каждый из которых 

имеет преимущественную направленность. 
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На этапе начальной подготовки преимущественная направленность 

занятий самбо: 

 изучение основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повышение уровня физической подготовленности; 

 овладение основами техники вида спорта «самбо»; 

 получение общих знаний об антидопинговых правилах; 

 соблюдение антидопинговых правил; 

 ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов 

(испытаний) по видам подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

преимущественная направленность занятий самбо: 

 повышение уровня физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

 изучение правил безопасности при занятиях видом спорта «самбо» 

и успешное применение их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдение режима учебно-тренировочных занятий; 

 изучение основных методов саморегуляции и самоконтроля; 

 овладение общими теоретическими знаниями о правилах вида 

спорта «самбо»; 

 изучение антидопинговых правил; 

 соблюдение антидопинговых правил и не иметь их нарушений; 

 ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов 

(испытаний) по видам спортивной подготовки; 

 участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьим году; 

 участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

 получение уровня спортивной классификации (спортивный 

разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства 

преимущественная направленность занятий самбо: 

 повышение уровня физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 
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 соблюдение режима учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления  

и питания; 

 приобретение знания и навыков оказания первой медицинской 

помощи; 

 овладение теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«самбо»; 

 выполнение плана индивидуальной подготовки; 

 закрепление и углубление знаний антидопинговых правил; 

 соблюдение антидопинговых правил и не иметь их нарушений; 

 ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов 

(испытаний) по видам спортивной подготовки; 

 демонстрация высоких спортивных результатов в официальных 

спортивных соревнованиях; 

 присвоение спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»; 

 показ результатов, соответствующих присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

 принятие участия в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований. 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Самбо, («самозащита без оружия») - вид спортивного единоборства,  

а также комплексная система самообороны. Борьба самбо подразделяется  

на два вида: спортивное и боевое. 

Спортивное самбо - вид борьбы с большим арсеналом болевых  

и удушающих приемов, а также бросков, применяемых в стойке и в партере. 

Боевое самбо (принятое в спецподразделениях МВД и Министерства 

обороны) помимо приемов борьбы включает ударную технику, работу  

с оружием, специальную технику: связывание, конвоирование и т.д. 

Зародившись в СССР, спортивное самбо со временем получило широкое 

распространение за пределами страны. В основу самбо положены приемы  

и технические элементы многих национальных видов борьбы народов СССР 

(узбекской кураш, грузинской чидаоба и др.), а также самбо кодокан. 

Формирование самбо как самостоятельного вида борьбы началось в 1920-е, 

центром его развития стал московский клуб «Динамо». Первые соревнования 

прошли в 1923. Сразу наметились два направления дальнейшего развития 

самбо - спортивное и прикладное. Первоначально борьба называлась «сам», 

«самоз», «вольная борьба», «борьба вольного стиля», пока - уже в 1940-е - 

официально не утвердилось привычное для нас название. 
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По классификации создателя самбо А. Харлампиева, техника этого вида 

борьбы делится на: технику борьбы стоя, борьбу лежа и переход от борьбы 

стоя к борьбе лежа, включающий комбинации из бросков и приемов борьбы 

лежа. 

Техника борьбы стоя включает: стойки, захваты (основные, ответные, 

предварительные и оборонительные), передвижения и обманные движения, 

броски и комбинации бросков, защиты от бросков и контрброски. 

Броски делятся на: броски с участием ног - подножки, зацепы, подсечки, 

подбивы; броски с участием корпуса - через тазовый пояс, через спину, через 

плечевой пояс, через грудь; броски с участием рук или выведение  

из равновесия, захваты ног, броски кувырком, перевороты. 

К работе в стойке относится и контроль дистанции. В самбо различают 

пять дистанций. Дистанция вне захвата - самбисты не касаются друг друга  

и маневрируют, передвигаясь по ковру без захватов. Дальняя дистанция - 

борцы захватывают друг друга за рукава куртки. Средняя дистанция - захваты 

проводятся за куртку и туловище. Ближняя дистанция - захваты проводятся 

за рукав и куртку на спине или за ворот куртки, пояс, ногу противника и т.д. 

Дистанция вплотную - самбисты захватывают друг друга, прижимаясь 

туловищем. 

Техника борьбы лежа (в партере). В нее входят: заваливания (перевод 

противника из положения стоя на колене или коленях в положение лежа  

на спине), перевороты, удержания, болевые приемы на суставы рук и ног, 

защитные и контрприемы (борец отвечает на атаку соперника своим 

атакующим действием - броском, захватом и прочее). 

Место проведения непосредственной встречи противников представляет 

собой квадрат 10х10 м или 13х13 м из синтетического материала (толщиной 

не менее 5 см). Поверхность ковра закрывается специальным покрывалом. 

Рабочая площадь ковра, на которой происходит схватка, - круг диаметром  

6 - 9 м. Ширина остальной части ковра (зона безопасности) должна быть не 

менее 2 м в любой точке. 

Два противоположных угла ковра обозначаются синим (слева  

от судейского стола) и красным (справа) цветом. Состоит из специальной 

куртки красного или синего цвета, спортивных трусов и борцовской обуви. 

Мужчинам разрешается надевать защитный бандаж (или раковину), 

женщинам - топ или закрытый купальник. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 
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Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

приведены в таблице 2. В таблице определяется минимальный возраст при 

зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной 

подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании учебно-

тренировочных групп. 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «самбо» 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2 

НП-1 10-11 12 24 

НП-2 11-12 12 24 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 

УТ-1 12-13 6 12 

УТ-2 13-14 6 12 

УТ-3 14-15 6 12 

УТ-4 15-16 6 12 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не ограниченно с 14 лет 2 4 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Учреждении: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивный дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

 возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

 объем недельной тренировочной нагрузки; 

 выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

 спортивных результатов; 

 возраста обучающихся; 

 наличия у обучающегося в установленном законодательстве Российской 

Федерации порядка медицинского заключения о допуске к занятиям видом 

спорта «самбо». 

2) возможен перевод обучающихся из других Учреждений. 
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3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

Общий объем Программы включает количественные показатели: 

количество часов в неделю, общее количество часов в год, количество 

тренировок в неделю, общее количество тренировок в год (табл. 3). 

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше 

трех лет 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й 

Кол-во 

часов в 

неделю  

5 6 8 8 10 12 18 20 21 

Общее 

кол-во 

часов в 

год 

260 312 416 416 520 624 936 1040 1092 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа, недельная 

учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться  

в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для 

данного этапа спортивной подготовки.  

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

При реализации Программы используются следующие виды (формы) 

обучения: 

 тренировочные занятия (групповые, индивидуальные  

и смешанные) в том числе с использованием дистанционных технологий; 

 тренировочные мероприятия, включающие в себя теоретическую 

и организационную части по подготовке к спортивным соревнованиям; 

 самостоятельная подготовка по индивидуальным планам,  

в том числе с использованием дистанционных технологий; 
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 спортивные соревнования; 

 контрольные мероприятия; 

 инструкторская и судейская практики;  

 медицинские, медико-биологические, восстановительные  

и рекреационные мероприятия. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  

при реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) – двух трех часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех 

часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и заканчиваются  

не позднее 20.00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается 

окончание занятий в 21.00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса  

в Учреждении: 

1) объединение (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий  

в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском.  

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий:  

 не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядом и (или) спортивных званий. 

 Не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

 Обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие  

в себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия  

по подготовке к спортивным соревнованиям. 
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Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением 

в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 

Федеральный стандарт спортивной подготовки регламентирует 

содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

(табл. 4). 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий  

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (кол-во 

суток)  
(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно)  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнования 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

– – 21 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенств 

России 

– 14 18 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

– 14 18 

1.4. Учебно-

тренировочные 
– 14 
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мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке  

– 14 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия  
– – До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

– –  

2.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

 

2.5. Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия  

– До 60 суток 

Основными учебно-тренировочными мероприятиями являются: 

мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям и специальные 

учебно-тренировочные мероприятия. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение формирует количественный состав обучающихся для участия  

в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования 

участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации 

и муниципальных образований, в соответствии с положениями 

(регламентами) об их проведении, но не более 1,5-кратного численного 

состава команды. 
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Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов  

или команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным 

дисциплинам) в целях выявления лучшего участника состязания, проводимое 

по утвержденному его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации  

и правилам вида спорта; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил  

и антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии в Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов субъектов 

Российской Федерации и муниципальных образований и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  

Объем соревновательной деятельности лиц, проходящих спортивную 

подготовку, также регламентируется федеральным стандартом и подробно 

планируется на каждый год спортивной подготовки (табл. 3). 

Таблица 3 

Объем соревновательной деятельности на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «самбо» 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

состязания 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  
До 

года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше 
трех лет 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 

Контрольные 1 2 3 3 

Отборочные – 1 1 2 

Основные – 1 1 1 
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Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 

по роспись с номерами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в чести, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании.  

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства,  

а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные 

сборные команды Российской Федерации и (или) в спортивные сборные 

команды Российской Федерации. 

Индивидуальный план спортивной подготовки (ИПСП) представляет 

собой форму планирования тренировочного процесса, при которой 

учитываются индивидуальные особенности спортсмена: уровень развития 

физических качеств, степень овладения техническими и тактическими 

умениями и навыками, а также индивидуальные достижения. 

Индивидуальный план спортивной подготовки имеет определенную 

структуру и представлен в приложении № 3.  

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии  

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки  

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое  

на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план указан приложении № 1. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 

10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годами 

учебно-тренировочным планом Учреждения.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 
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1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающихся. 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя  

из астрономического часа (60 минут). 

3) используются следующие виды планирования учебно-

тренировочного процесса: 

 перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

с учетом олимпийского цикла; 

 ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых  

и индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной  

и итоговой (в случае ее проведения) аттестации; 

 ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях; 

 ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные  

и другие мероприятия. 

Примерные планы тренировочных занятий на этапах спортивной 

подготовки 

В зависимости от характера подставленных задач выделяют различные 

типы занятий: учебные, тренировочные, учебно-тренировочные, 

восстановительные, модельные и контрольные. 

Учебные занятия предполагают усвоение обучающимися нового 

материала (элементы техники, технико-тактические комбинации, тактические 

схемы). Особенности этого типа занятий – относительно ограниченное 

количество знаний, умений, навыков, подлежащих усвоению, использование 

контроля со стороны тренера-преподавателя и самоконтроля спортсмена. 

Применение учебных занятий: на этапе начальной подготовки и учебно-

тренировочном этапе (решение задач обучения), на этапе совершенствования 

спортивного мастерства при освоении нового материала (подготовительный 

период). 

Тренировочные занятия направлены на осуществление разных видов 

подготовки, проходит совершенствование изученных упражнений. Занятия 
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носят избирательный или комплексный характер, в зависимости от параметров 

запланированной нагрузки. 

Применение тренировочных занятий: на всех этапах для решения задач 

физической подготовки, при закреплении разученных вариантов техники  

и тактики, технических комбинаций и др. 

Учебно-тренировочные занятия – промежуточный тип между 

учебными и тренировочными занятиями. Спортсмены совмещают освоение 

нового материала с его закреплением. 

Применение учебно-тренировочных занятий: на всех этапах, особенно 

на учебно-тренировочном, в годичном цикле используются  

в подготовительном периоде. 

Восстановительные занятия характеризуются небольшим 

суммарным объемом работы. Такая работа разнообразна и эмоционально 

окрашена, используется игровой метод. Этот тип занятий направлен  

на стимулирование восстановительных процессов после больших нагрузок, 

перенесенных на предыдущих занятиях, на создание благоприятного фона  

для протекания восстановительных реакций. 

Применение восстановительных занятий – имеют значимую роль  

в тренировочном процессе в дни, непосредственно предшествующие 

основным соревнованиям, после соревнований применяются  

для восстановления физического и психического потенциала спортсмена,  

при двух занятиях в течение дня – одно может носить восстановительный 

характер. 

Модельные занятия являются реализацией интегральной подготовки 

спортсменов к основным соревнованиям. 

Применение модельных занятий – в период непосредственной 

подготовки к соревнованиям при высоком уровне технико-тактической  

и функциональной подготовленности спортсменов. 

Контрольные занятия – предусматривают решение задач контроля  

за эффективностью многолетней спортивной подготовки (по разделам 

подготовки). 

Применение контрольных занятий – на всех этапах многолетней 

подготовки. 

Все типы занятий предварительно планируются тренером-

преподавателем, составляется план занятия (конспект). 

Основным документом оперативного планирования тренера-

преподавателя является план-конспект тренировочного занятия.  

Это подробный план, позволяющий определить методику решения задач 

занятия, оптимальный состав средств, методов и форм деятельности 

спортсменов, обеспечивающий эффективное и качественное его проведение. 

Форма плана-конспекта для групп начальной подготовки является 

универсальной для тренировочных занятий, содержащей различные средства, 
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методы, методические приемы, принципы и т.д., различающиеся  

в зависимости от цели и задач тренировочного занятия, условий реализации  

и периодов подготовки и т.д. 

Примерные планы тренировочных занятий разной направленности 

представлены в приложении № 4.  

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений  

и знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры, а также воспитание высоких моральных  

и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств  

у обучающихся. 

Воспитательная работа и психологическая подготовка организуется  

на всех этапах учебно-тренировочного процесса Самбо истов. Решение 

воспитательных задач с самбистами различного возраста осуществляется 

через формирование у спортсменов нравственного сознания, нравственных 

чувств, воли и характера. Эти личностные и индивидные особенности должны 

формироваться в единстве. Сила педагогических воздействий на сознание, 

чувства и поведение спортсменов должна соответствовать возрастным  

и индивидуальным особенностям. Прежде чем ставить воспитательные 

задачи, необходимо определить уровень воспитанности у самбистов,  

их готовность к формированию познавательных, эмоциональных  

и поведенческих ответов на внешние воздействия. Необходимо учитывать  

и основные принципы воспитания: единство воспитания и обучения, 

воспитание через активную деятельность, единство воспитания  

и самовоспитания. 

Воспитательная работа на этапах спортивной подготовки в самбо 

реализуется согласно плану (табл. 5).  

Таблица 5 

Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

В течение 

года 
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- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей.  

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательным 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни  

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

В течение 

года 
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восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на 

примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые учреждением, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивно подготовки.   

В течение 

года 

3.2. Практическая 

подготовка (участие 

в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 
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4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

-формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение 

года 

Психологическая подготовка 

В самбо под психологической подготовкой спортсменов понимается 

организованный, управляемый процесс реализации их потенциальных 

психических возможностей в объективных результатах. 

Для реализации потенциальных возможностей в соревнованиях 

самбистам необходимо: 

 Соревноваться в разнообразных условиях (температура в зале, 

неблагоприятное судейство, моделирование борьбы с полученной травмой),  

а также научиться не поддаваться влиянию других людей (зрители, тренеры 

соперников). 

 Выполнять технико-тактические действия с высокой степенью 

эффективности (на фоне утомления, с неудобным соперником, после сгонки 

веса). 

 Уметь быстро и правильно оценивать соревновательную 

ситуацию, принимать тактические решения, перестраивать технику, 

приспосабливая ее к действиям соперника. 

 Самостоятельно регулировать состояние нервно-психического 

напряжения (тревожность). 

Принято различать три основных вида психологической подготовки, 

связанных друг с другом, но направленных на решение самостоятельных 

задач: 

Общая психологическая подготовка – в обобщенном виде представляет 

собой формирование психической адаптации спортсмена к нагрузкам. 

Достигается двумя путями. Первый путь предполагает обучение спортсмена 

универсальным приемам, обеспечивающим психическую готовность человека 

к деятельности в экстремальных условиях: способам саморегуляции 

эмоциональных состояний; способами концентрации и распределения 

внимания, способам мобилизации спортсмена на максимальные волевые  
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и физические усилия. Второй путь предполагает обучение приемам 

моделирования условий соревновательного противоборства (безотносительно 

к конкретному соревнованию) в том числе посредством словесно-образных 

моделей. 

Специальная психологическая подготовка к соревнованиям – 

направлена прежде всего на формирование готовности спортсмена  

к эффективной соревновательной деятельности. Специальная 

психологическая подготовка направлена на решение следующих частных 

задач: 

 ориентация на те социальные ценности, которые являются 

ведущими для спортсмена; 

 формирование у спортсмена психических «внутренних опор», 

помогающих противостоять предсоревновательному стрессу; 

 преодоление психических барьеров, особенно тех, которые 

возникают в противоборстве с конкретным соперником; 

 психологическое моделирование условий предстоящей борьбы  

на соревнованиях; 

 создание психологической программы действий непосредственно 

перед соревнованием. 

Психологическая (психическая) защита от негативных воздействий  

в ходе конкретного соревнования – является специальной регуляторной 

системой стабилизации личности, направленной на устранение и сведение  

до минимума чувства тревоги. Такая защита спортсмена от негативных 

воздействий в ходе соревнования представляет собой срочные психолого-

педагогические действия со стороны тренера-преподавателя (может быть  

и своего рода самозащита в виде срочного использования средств 

саморегуляции), направленные на профилактику, изменение негативного 

состояния спортсмена или компенсацию такого состояния. Психологическую 

защиту обычно связывают с формированием эмоциональной устойчивости, 

уверенности, целенаправленности, то есть в конечном итоге повышению 

надежности спортсмена. Подобные психологические мероприятия 

направлены на создание у спортсмена психической защиты против 

негативных воздействий в психически напряженных ситуациях  

и на разработку стратегии «выхода» на оптимальное состояние спортсмена. 

Средства психологической подготовки на этапе НП (до года) 

Средства для воспитания решительности: 

 подвижные игры с элементами единоборства; 

 упражнения за территориальное преимущество; 

 полоса препятствий, выполнение упражнений в сложных условиях 

(дефицит времени и пространства); 
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 спортивные игры по облегченным правилам и подвижные игры  

с проявлением лидерских качеств. 

Для воспитания настойчивости: 

 обязательное выполнение упражнений с заданным количеством 

повторений; 

 метание мяча в цель на точность; 

 выполнение упражнений в максимальном темпе; 

 упражнения для развития мелкой моторики рук (жонглирование, перекаты 

теннисного мяча ладонью). 

Средства для воспитания выдержки: 

 упражнения, развивающие способность преодолевать утомление  

и «бороться до конца» в эстафете, в подвижной игре; 

 задания по общей физической подготовке с акцентом на выносливость; 

 упражнения с ограничением зрительного контроля, двигательных действий 

(на одной ноге, в горизонтальном положении), с ограничением 

пространства. 

Средства для воспитания смелости: 

 выполнение упражнений, требующих быстрого реагирования; 

 демонстрация техники упражнений перед группой. 

Средства для воспитания трудолюбия 

 выполнение индивидуального домашнего задания; 

 качественное выполнение упражнений в конце тренировки; 

 содержание в порядке спортивной формы, инвентаря. 

Средства психологической подготовки на этапе НП (свыше года) 

Ранее изученные средства. 

Средства волевой подготовки для воспитания решительности: 

 некомандные подвижные игры с элементами единоборства «Волк во рву», 

«Часовой»; 

 командные подвижные игры «Перестрелка», «Охотники и утки»; 

 упражнения «в борьбе за мяч» по сигналу тренера-преподавателя; 

 эстафеты с элементами акробатики, пролезания, перепрыгивания; 

 упражнения со сложным заданием (ограничение пространства и времени). 

 эстафеты с элементами акробатики, пролезания, перепрыгивания, 

поворотами на 360 градусов; 

 подвижные игры в зале и на улице «Вышибалы», «Мини-футбол». 

Средства волевой подготовки для воспитания настойчивости: 
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 выполнение упражнений на заданное количество отжиманий, прыжков; 

 упражнения с максимальной интенсивностью; 

 подвижные игры «Рыбаки и рыбки», «Вызов номеров»; 

 совершенствование основных технических элементов самбо; 

 выполнение контрольных тестов; 

 требование успешной учебы в общеобразовательной школе; 

 соблюдение режима дня; 

 освоение двигательных действий из других видов спорта. 

Средства волевой подготовки для воспитания выдержки: 

 длительное выполнение упражнений по ОФП и СФП; 

 выполнение упражнений с ограничениями (двигательных действий, 

пространства); 

 выполнение упражнений в парах («тачки», гусиным шагом друг за другом, 

перепрыгивание из обруча в обруч); 

 эстафеты с усложненным заданием, с увеличением времени, расстояния. 

Средства волевой подготовки для воспитания смелости: 

 упражнения, требующие быстрого реагирования (различные виды салок); 

 демонстрация техники самбо и выполнение контрольных заданий перед 

группой; 

 исполнение роли лидера («водящий» в подвижных играх, проведение 

отдельных упражнений разминки); 

 подвижные игры «Хвостики», «Займи пустое место». 

Средства волевой подготовки для воспитания трудолюбия: 

 выполнение индивидуального домашнего задания; 

 выполнение упражнений на фоне усталости; 

 поддержание в порядке спортивной формы, инвентаря. 

Средства нравственной подготовки для воспитания чувства 

взаимопомощи: 

 помощь партнеру при выполнении упражнений; 

 подготовка и уборка инвентаря. 

Средства нравственной подготовки для воспитания 

дисциплинированности: 

 выполнение требований и заданий тренера-преподавателя; 

 соблюдение норм и правил поведения; 

 соблюдение традиций спортивного коллектива; 

 соблюдение техники безопасности. 
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Средства нравственной подготовки для воспитания 

инициативности: 

 принятие участия в празднике коллектива (выступление перед группой  

и взрослыми). 

Средства психологической подготовки на УТЭ (до 3-х лет) 

Ранее изученные средства. 

Средства волевой подготовки для воспитания решительности: 

 кросс по сложной трассе; 

 футбол на снегу. 

Средства волевой подготовки для воспитания выдержки: 

 выполнение упражнений с увеличением временного интервала; 

 выполнение необычного задания тренера-преподавателя (упражнения  

в усложненных условиях); 

 тренировка на песке. 

Средства волевой подготовки для воспитания смелости: 

 прыжки на батуте, в воду с тумбочки; 

 участие в различных конкурсах, на праздниках, выступление перед 

группой, зрителями. 

Средства волевой подготовки для воспитания трудолюбия 

 выполнение зарядки, дополнительных заданий; 

 выполнение упражнений с полной самоотдачей; 

 помощь в тренировочном процессе младшим самбистам; 

 выполнение дополнительных индивидуальных заданий тренера-

преподавателя. 

Средства нравственной подготовки для воспитания чувства 

взаимопомощи: 

 помощь партнеру при выполнении упражнений; 

 подготовка и уборка инвентаря. 

Средства нравственной подготовки для воспитания 

дисциплинированности: 

 выполнение требований и заданий тренера-преподавателя; 

 соблюдение норм и правил поведения; 

 соблюдение традиций спортивного коллектива; 

 соблюдение техники безопасности. 

Средства нравственной подготовки для воспитания 

инициативности: 
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 ведение личного спортивного дневника; 

 принятие участия в празднике коллектива (выступление перед группой  

и взрослыми). 

Средства психологической подготовки на УТЭ (свыше 3-х лет) 

Ранее изученные средства. 

Средства волевой подготовки для воспитания решительности: 

 упражнения в борьбе с более сильным соперником; 

 упражнения на решение тактической задачи «отыграть оценку»; 

 упражнения по технике проведения броска на иппон; 

 упражнения на инициативность в атакующих действиях. 

Средства волевой подготовки для воспитания настойчивости: 

 повышение надежности в преследовании соперника после броска; 

 перемещения, выведения соперника из равновесия в заданном тренером-

преподавателем направлении; 

 выполнение заданий на результат в промежуток времени; 

 совершенствование технических элементов (проблемных для самбиста). 

Средства волевой подготовки для воспитания выдержки: 

 выполнение круговой тренировки по ОФП; 

 упражнения на выносливость; 

 тренировочные поединки с тактической задачей утомить соперника. 

Средства волевой подготовки для воспитания смелости: 

 тренировочные поединки с сильным соперником; 

 решение тактической задачи – получить оценку в начале тренировочного 

поединка. 

Средства волевой подготовки для воспитания трудолюбия: 

 выполнение упражнений с полной самоотдачей. 

Средства нравственной подготовки: 

 соблюдение режима дня; 

 стремление соблюдать нормы поведения в общественном транспорте,  

на улице, на соревнованиях, тренировках; 

 стремление быть аккуратным, опрятным; 

 умение контролировать свою речь, жесты; 

 сплочение коллектива за счет организации мероприятий вне спорта; 

 в общей беседе с группой говорить о честности, доброжелательности. 
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Средства психологической подготовки на этапе совершенствования 

спортивного мастерства 

Ранее изученные средства. 

Мобилизующие (словесные – убеждающие, направляющие); 

двигательные; поведенческо-организующие. 

Мобилизующие средства направлены на повышение «психического 

тонуса», формирование установки на активную интеллектуальную  

и моторную деятельность спортсмена. Сюда относятся словесные средства: 

самоприказы, убеждения, «психорегулирующая тренировка» – вариант 

мобилизация, упражнения на концентрацию внимания и другие. 

Корригирующие (поправляющие), внушающие, ментальные (слово  

и образ).  

Корригирующие средства относятся к словесным и направлены  

на оценку собственных технико-тактических действий, вытесняющих мысли 

спортсмена о предстоящем соревновании. 

Релаксирующие (расслабление). 

Релаксирующие средства должны снижать уровень возбуждения 

спортсмена и облегчать процесс психического и физического восстановления, 

используется психорегулирующая тренировка – вариант «успокоение». 

На ЭССМ актуально проводить изучение методов самонастройки  

на предстоящую тренировочную и соревновательную деятельность 

(самоубеждение, самовнушение). 

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопинговых правил,  

в том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляется  

в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

В Учреждении осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся  

с обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения  
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о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся,  

об ответственности за нарушения антидопинговых правил. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин  

для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

 ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение  

в организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

 ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим  

и универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия  

в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

1) Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов,  

или маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2) Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

3) Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4) Нарушение спортсменом порядка предоставления информации  

о местонахождении. 

5) Фальсификация или попытка фальсификации любой 

составляющей допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6) Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом 

со стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7) Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным 

лицом. 

8) Назначение или попытка назначения спортсменом или иным 

лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного  

во внесоревновательный период. 

9) Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена  

или иного лица. 
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10) Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица. 

11) Действия спортсмена или иного лица, направленные  

на воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах  

по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных 

добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, 

регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена 

на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг»  

на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками  

на сайт РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним указан в таблице 6. 

Таблица 6 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним  

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое 

занятие 

«Определение 

допинга и виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в Учреждении 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте для 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 
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здоровья 

спортсменов» 

антидопинговое 

обеспечение в Учреждении  

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в Учреждении 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие 

«Честная а» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

Сценарий/программа, 

фото/видео  

Онлайн обучение на 

сайте 

РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса — это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике;  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Учреждении 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте 

для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике;  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Учреждении 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике;  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Учреждении 
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Практическое 

занятие «Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Учреждении 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие 

«Честная а» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на 

сайте 

РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса — это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Учреждении 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте 

для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Учреждении 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Учреждении 

Теоретическое 

занятие «Допинг-

контроль» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 
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антидопинговое 

обеспечение в Учреждении 

Теоретическое 

занятие «Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Учреждении 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса — это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «самбо». 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту 

для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе.  

На этапе начальной подготовки инструкторская и судейская практики  

не проводятся. 

Инструкторская практика – процесс освоения техническими знаниями 

и практическими умениями в области теории и методики физической 

культуры и вида спорта самбо. Содержание работы по разделу инструкторская 

практика планируется с учетом стажа занятий спортом (табл. 7). 

Таблица 7 

План инструкторской практики 

№ 

п/п 
Содержание работы 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До 3-х 

лет  

Свыше 

3-х лет 

1 

Навыки строевой подготовки. 

Построение в шеренгу. Повороты на 

месте. Строевые команды. 

+   

2 

Повороты в движении. Перестроение 

из одной шеренги в две. Перестроение 

в колонну по два. Строевые команды. 

+   
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3 

Помощь тренеру-преподавателю при 

проведении подвижных игр в группах 

начальной подготовки. 

 +  

4 
Демонстрация общеразвивающих 

упражнений перед группой. 
+   

5 
Проведение 2-3 упражнений в 

разминке с группой. 
 +  

6 

Участие в подготовке к показательным 

выступлениям с демонстрацией 

техники самбо. 

+ + + 

7 

Подготовка и проведение бесед со 

спортсменами этапа начальной 

подготовки об истории самбо. 

 + + 

8 

Проведение оценки технического 

элемента со спортсменами учебно-

тренировочного этапа (совместно с 

тренером-преподавателем). 

  + 

9 

Объяснение техники приема для 

спортсменов этапа начальной 

подготовки. 

+   

10 

Оказание помощи тренеру-

преподавателю в проведении занятий 

со спортсменами этапа начальной 

подготовки и учебно-тренировочного 

этапа. 

  + 

11 

Проведение мастер-класса для 

спортсменов учебно-тренировочного 

этапа 

  + 

12 

Подготовка и проведение бесед со 

спортсменами учебно-тренировочного 

этапа. 

 + + 

Судейская практика направлена на формирование навыков судейства  

у лиц, занимающихся самбо на этапах спортивной подготовки.  

На этапе начальной подготовки судейская практика не проводится, при 

этом закладываются основы терминологии, использующейся  

на соревнованиях. 

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил проведения 

соревнований по самбо, привлечения обучающихся к выполнению судейских 

обязанностей, ведению протоколов соревнований (табл. 8). 

Таблица 8 

План судейской практики 

№ 

п/п 
Содержание работы 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До 3-х 

лет  

Свыше 

3-х лет 
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1 
Знание правил и судейской 

терминологии 
+   

2 

Помощь тренеру-преподавателю в 

проведении тренировочных поединков 

с судейством в группах НП свыше 2-х 

лет по правилам соответствующих 

возрастных групп. 

+ +  

3 

Помощь тренеру-преподавателю в 

проведении тренировочных поединков 

с судейством в группах УТ до 3-х лет 

по правилам соответствующих 

возрастных групп. 

 + + 

4 

Помощь в организации и проведения 

квалификационных соревнований в 

группах УТ до 3-х лет. 

 + + 

5 

Помощь в организации и проведения 

квалификационных и городских 

(районных) соревнований в составе 

судейско-вспомогательной бригады 

(взвешивание участников, контроль 

формы участников, судья-

секундометрист) среди участников 

групп УТ. 

 + + 

6 

Основы работы секретаря 

соревнований (условия допуска к 

соревнованиям, протоколы 

взвешивания, жеребьевка участников, 

протоколы соревнований). 

 + + 

7 

Участие в качестве судьи на татами в 

квалификационных и городских 

(районных) соревнованиях среди 

участников групп УТ. 

 + + 

8 
Проведение занятий по правилам и 

судейской терминологии в группах НП 
 + + 

9 

Помощь в организации и проведения 

межрегиональных соревнований в 

составе судейско-вспомогательной 

бригады (взвешивание участников, 

контроль формы участников, судья-

секундометрист). 

  + 

В планы инструкторской и судейской практики может быть (на УТЭ)  

и должно быть (на ЭССМ) включено ведение спортсменами тренировочных 

дневников по установленной тренерским советом форме, обработка 

содержащейся в них информации об освоенных тренирующих воздействиях, 

посильное участие спортсменов в составлении тренировочных планов  

и анализе результатов их выполнения, обязательно включается (на всех 

этапах: УТ и ССМ) овладение занимающимися навыками самоконтроля 

собственного состояния в процессе освоения тренирующих воздействий, 

выполнение занимающимися посильных обязанностей судьи  
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на соревнованиях по Самбо  все более высокого уровня в разных судейских 

должностях. 

Прикрепленные тренеры-преподаватели самостоятельны в подборе 

конкретных заданий для занимающихся, используемых в рамках 

инструкторской и судейской практики. 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). 

Медико-биологические средства 

Эта группа средств способствует снятию острых форм общего  

и местного утомления эффективному восполнению энергетических ресурсов, 

ускорению адаптационных процессов, повышению устойчивости  

к специфическим и неспецифическим стрессовым влияниям 

В группе медико-биологических средств различают гигиенические, 

физические, питание, фармакологические средства. 

Гигиенические средства: 

 рациональный и стабильный распорядок дня; 

 полноценный сон и отдых; 

 соответствие спортивной одежды и инвентаря условиям 

подготовки; 

 состояние и оборудование спортивных сооружений. 

Физические средства: 

 массаж, баня; 

 гидропроцедуры (души, ванны); 

 электропроцедуры (электрофорез, миостимуляция); 

 магнитотерапия и др. 

Фармакологические средства: 

 витамины и минеральные вещества; 

 адаптогены растительного происхождения; 

 лекарственные препараты, не являющиеся допинговыми и другие. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств представлен в таблице 9 
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Таблица 9. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры  

(в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры  

(в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования 

раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
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Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся  

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н  

«Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях  

и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» ГТО)»  

и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные 

(при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские 

осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского 

обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-

педагогические наблюдения.  

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него 

медицинского заключения с установленной первой или второй группой 

здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии  

с приказами Минздрава России.  

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 

занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап 

спортивной специализации) является наличие медицинского заключения  

о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях.  

3. Система контроля за реализацией дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «самбо» 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки обучающимся, необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения дополнительной 
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образовательной программы спортивной подготовки, в том числе  

к участию в спортивных соревнованиях: 

1. На этапе начальной подготовки: 

 изучение основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повышение уровня физической подготовленности; 

 овладение основами техники вида спорта «самбо»; 

 получение общих знаний об антидопинговых правилах; 

 соблюдение антидопинговых правил; 

 ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) 

по видам подготовки. 

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

 изучение правил безопасности при занятиях видом спорта «самбо»  

и успешное применение их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдение режима учебно-тренировочных занятий; 

 изучение основных методов саморегуляции и самоконтроля; 

 овладение общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«самбо»; 

 изучение антидопинговых правил; 

 соблюдение антидопинговых правил и не иметь их нарушений; 

 ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) 

по видам спортивной подготовки; 

 участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьим году; 

 участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

 получение уровня спортивной классификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 
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 соблюдение режима учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления 

и питания; 

 приобретение знания и навыков оказания первой медицинской помощи; 

 овладение теоретическими знаниями о правилах вида спорта «самбо»; 

 выполнение плана индивидуальной подготовки; 

 закрепление и углубление знаний антидопинговых правил; 

 соблюдение антидопинговых правил и не иметь их нарушений; 

 ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) 

по видам спортивной подготовки; 

 демонстрация высоких спортивных результатов в официальных 

спортивных соревнованиях; 

 присвоение спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»; 

 показ результатов, соответствующих присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

 принятие участия в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований. 

Рекомендации по организации и проведению контроля по видам 

спортивной подготовки 

В целях объективной оценки уровня подготовленности спортсменов 

тренерским советом создается комиссия из числа работников Учреждения,  

в которую входят: представители администрации, инструкторы-методисты, 

тренеры-преподаватели. К членам комиссии предъявляются требования  

к образованию и обучению в соответствии с требованиями профессиональных 

стандартов «Тренер-преподаватель» и «Инструктор-методист». 

Персональный состав комиссии предлагается тренерским советом  

и утверждается приказом директора, не менее чем за месяц до начала 

проведения контрольных мероприятий. Количество членов данной комиссии 

должно быть нечетным, но не менее 3 человек. 

После выполнения контрольных упражнений и тестов, необходимых  

для получения экспертной оценки и собеседования, которые проводятся  

с целью определения уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической, психологической и теоретической подготовленности, 

формируются рейтинги по каждому ожидаемому результату реализации 

программы спортивной подготовки и по общему итогу. 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Учреждением, реализующим Программу, на 
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основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год.  

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивны сезон допускается по решению Учреждения в случае 

невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни, 

травмы и т.п. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного  

из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося 

Учреждение осуществляет перевод такого обучающегося  

на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу  

в области физической культуры и спорта.  

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной классификации 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают  

их возраст, пол, а также особенности вида спорта «самбо» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий 

этап спортивной подготовки по виду спорта.  

Методические указания по организации тестирования 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных 

результатов: 

 информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 

 ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция 

понята правильно; 

 обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 

заданий спортсменом; 
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 сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок 

и помощи; 

 соблюдение методических указаний по обработке полученных данных  

и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые тесты  

или соответствующее задание; 

 обеспечение конфиденциальности результатов тестирования; 

 ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему 

или ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа 

«Не навреди!»; 

 решение серии этических и нравственных задач. 

Требования, предъявляемые к уровню физических (двигательных) 

способностей, поступающих на обучение по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «самбо» представлены  

в таблице 10. 

Таблица 10 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления на этап 

начальной подготовки первого года обучения 

по виду спорта «самбо» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

1. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

2. Челночный бег 3х10 м с 

3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу кол-во раз 

5. 
Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см  

кол-во раз 
Подтягивание из виса на высокой перекладине  

Комплексы контрольных упражнений (тесты) для зачисления и перевода  

на этапах начальной подготовки и нормативы для определения общей 

физической подготовленности обучающихся представлены для мальчиков  

в таблице 11, для девочек в таблице 12. 

Таблица 11 

Нормативы общей физической подготовки на этапе начальной 

подготовки по виду спорта «самбо» для мальчиков 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Баллы 

Этап подготовки  

НП-1 НП-2 

Норматив 
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1. Бег 30 м с 

3 6,2 5,7 

4 6,0 5,6 

5 5,7 5,5 

2. 

Бег на 1000 м 

мин, с 

3 6.10 

– 4 6.00 

5 5.50 

Бег на 1500 м 

3 

– 

8.20 

4 8.10 

5 8.05 

3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

3 +2 +3 

4 +3 +4 

5 +4 +5 

4. Челночный бег 3х10 м с 

3 9,6 9,0 

4 9,3 9,9 

5 9,0 9,8 

5. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

3 130 150 

4 140 155 

5 150 165 

6. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа на 

полу 

кол-во раз 

3 10 13 

4 11 14 

5 13 15 

7. 

Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине  

кол-во раз 

3 2 3 

4 3 4 

5 4 5 

Таблица 12 

Нормативы общей физической подготовки на этапе начальной 

подготовки по виду спорта «самбо» для девочек 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Баллы 

Этап подготовки  

НП-1 НП-2 

Норматив 

1. Бег 30 м с 

3 6,4 6,0 

4 6,2 5,9 

5 6,0 5,8 

2. 

Бег на 1000 м 

мин, с 

3 6.30 

– 4 6.20 

5 6.10 

Бег на 1500 м 

3 

– 

8.55 

4 8.50 

5 8.45 
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3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

3 +3 +4 

4 +4 +5 

5 +5 +6 

4. Челночный бег 3х10 м с 

3 9,9 9,4 

4 9,7 9,2 

5 9,5 9,1 

5. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

3 120 135 

4 127 140 

5 135 145 

6. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа на 

полу 

кол-во раз 

3 5 7 

4 6 8 

5 7 9 

7. 

Подтягивание из виса 

на низкой перекладине 

90 см 

кол-во раз 

3 7 9 

4 8 10 

5 9 11 

Для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочный этап 

учитывают возраст и весовую категорию юных спортсменов, а также 

учитывается уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

(табл. 13,14).  

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки   

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта «самбо» для юношей 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Баллы 

Этап подготовки  

УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 

Норматив 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

Подтягивание из виса 

лежа на высокой 

перекладине 

кол-во раз 

3 4 

4 5 6 7 8 

5 6 7 8 9 

1.2. Бег на 60 м с 

3 10,4 

4 10,0 9,6 9,2 8,8 

5 9,6 9,2 8,8 8,2 

1.3. Бег на 1500 м мин, с 

3 8.05 

4 8.00 7.50 7.40 7.30 

5 7.50 7.40 7.30 7.20 
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1.4. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа на полу 

кол-во раз 

3 18 

4 23 27 30 33 

5 27 30 33 36 

1.5. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

3 +5 

4 +6 +7 +9 +11 

5 +7 +8 +10 +12 

1.6. 
Челночный бег  

3х10 м 
с 

3 8,7 

4 8,6 8,5 8,4 8,3 

5 8,5 8,4 8,3 8,2 

1.7. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

3 160 

4 170 180 190 203 

5 180 190 200 215 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Забегания на 

«борцовском мосту» 

(5 раз – влево  

и 5 раз -вправо) 

с 

3 19,0 

4 18,0 17,0 16,5 16,0 

5 17,0 16,5 16,0 15,0 

2.2. 

10 бросков партнера 

(через бедро, 

передней подножкой, 

подхватом, через 

спину)  

с 

3 21,0 

4 19,5 18,0 16,5 15,0 

5 18,0 16,5 15, 14,5 

2.3. 

10 бросков партнера 

(через бедро, 

передней подножкой, 

подхватом, через 

спину) 

с 

3 25,0 

4 22,0 20,0 19,5 19,0 

5 20,0 19,5 19,0 18,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд  3 юн 
2-1 

юн 
III II-I 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта «самбо» для девушек 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Баллы 

Этап подготовки  

УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 

Норматив 
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1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

Подтягивание из виса 

лежа на нижней 

перекладине 90 см 

кол-во раз 

3 11 

4 13 15 16 17 

5 15 16 17 18 

1.2. Бег на 60 м с 

3 10,9 

4 10,7 10,5 10,3 10,0 

5 10,5 10,3 10,0 9,6 

1.3. Бег на 1500 м мин, с 

3 8.29 

4 8.50 9.20 9.40 9.50 

5 9.20 9.40 9.50 10.0 

1.4. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа на полу 

кол-во раз 

3 9 

4 10 12 13 14 

5 12 13 14 15 

1.5. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

3 +6 

4 +7 +9 +11 +13 

5 +9 +11 +13 +15 

1.6. 
Челночный бег  

3х10 м 
с 

3 9,1 

4 8,9 8,7 8,5 8,2 

5 8,7 8,5 8,2 8,0 

1.7. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

3 145 

4 155 165 170 175 

5 165 170 175 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Забегания на 

«борцовском мосту» 

(5 раз – влево  

и 5 раз -вправо) 

с 

3 25,0 

4 23,0 21,0 19,5 18,9 

5 21,0 19,5 18,9 18,3 

2.2. 

10 бросков партнера 

(через бедро, 

передней подножкой, 

подхватом, через 

спину)  

с 

3 26,0 

4 24,5 23,0 21,5 20,7 

5 23,0 21,5 20,7 20,0 

2.3. 

10 бросков партнера 

(через бедро, 

передней подножкой, 

подхватом, через 

спину) 

с 

3 28,0 

4 27,5 26,0 23,0 20,0 

5 26,0 23,0 20,0 17,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд  3 юн 
2-1 

юн 
III II-I 
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Для зачисления и перевода в группы на этап совершенствования 

спортивного мастерства испытания по общей и специальной физической 

подготовке, а также учитывается уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды) (табл. 15, 16). 

Таблица 15 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода в группы на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «самбо» для юношей и мужчин 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Баллы 

Этап подготовки  

ССМ-1 ССМ-2 ССМ-3 

Норматив 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

кол-во раз 

3 12 

4 13 14 15 

5 14 15 16 

1.2. Бег на 60 м с 

3 8,2 

4 8,1 8,1 8,0 

5 8,0 8,0 7,9 

1.3. Бег на 2000 м мин, с 

3 8.10 

4 8.05 8.00 7.55 

5 8.00 7.55 7.50 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

3 +11 

4 +12 

5 +13 

1.5. 
Челночный бег  

3х10 м 
с 

3 7,2 

4 7,1 7,1 7,0 

5 7,0 7,0 6,9 

1.6. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

3 215 

4 220 223 227 

5 220 227 230 

1.7 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа на полу 

кол-во раз 

3 36 

4 37 38 40 

5 38 40 42 

1.8. 

Поднимание туловища 

из положения лена  

на спине (за 1 мин) 

кол-во раз 

3 49 

4 50 

5 51 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
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2.1. 

Забегания на 

«борцовском мосту» 

(5 раз – влево  

и 5 раз -вправо) 

с 

3 15,0 

4 14,9 

5 14,8 

2.2. 

10 бросков партнера 

(через бедро, передней 

подножкой, 

подхватом, через 

спину)  

с 

3 14,5 

4 14,4 

5 14,3 

2.3. 

10 переворотов из 

упора головой в ковер 

на «борцовский мост» 

и обратно  

с 

3 18,0 

4 17,9 

5 17,8 

2.4. 
10 бросков партнера 

через грудь 
с 

3 17,0 

4 16,9 

5 16,8 

3. Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд  КМС 

Таблица 16 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода в группы на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «самбо» для девушек и женщин 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Баллы 

Этап подготовки  

ССМ-1 ССМ-2 ССМ-3 

Норматив 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

кол-во раз 

3 18 

4 19 20 21 

5 20 21 22 

1.2. Бег на 60 м с 

3 9,6 

4 9,5 9,4 9,2 

5 9,4 9,3 9,1 

1.3. Бег на 2000 м мин, с 

3 10.00 

4 9.56 9.54 9.52 

5 9.54 9.52 9.50 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

см 
3 +15 

4 +16 
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скамье  

(от уровня скамьи) 
5 +17 

1.5. 
Челночный бег  

3х10 м 
с 

3 8,0 

4 7,9 7,9 7,8 

5 7,8 7,8 7,7 

1.6. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

3 180 

4 181 183 184 

5 182 184 185 

1.7 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа на полу 

кол-во раз 

3 15 

4 16 17 18 

5 17 18 19 

1.8. 

Поднимание туловища 

из положения лена  

на спине (за 1 мин) 

кол-во раз 

3 43 

4 44 

5 45 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Забегания на 

«борцовском мосту» 

(5 раз – влево  

и 5 раз -вправо) 

с 

3 18,3 

4 18,2 

5 18,1 

2.2. 

10 бросков партнера 

(через бедро, передней 

подножкой, 

подхватом, через 

спину)  

с 

3 17,0 

4 16,9 

5 16,8 

2.3. 

10 переворотов из 

упора головой в ковер 

на «борцовский мост» 

и обратно  

с 

3 20,0 

4 19,9 

5 19,8 

2.4. 
10 бросков партнера 

через грудь 
с 

3 20,0 

4 19,9 

5 19,8 

3. Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд  КМС 

Оценка перспективности Самбистов, проведенная в процессе 

реализации Программы может быть представлена в виде рейтинга 

спортсменов ежегодно по завершению сезона. 

Уровень теоретической подготовленности спортсменов оценивается 

через проведение собеседования по темам (вопросам) теоретической 

подготовки. На собеседование выносятся вопросы о правилах избранного вида 

спорта, антидопинговом обеспечении, о простейших правилах гигиены  

и самоконтроля. 
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Оценка теоретической подготовленности 

Вопросы для оценки теоретической подготовленности обучающихся 

членами комиссии Организации на изученных тем (вопросов) из раздела 

теоретической подготовки. 

Оценка теоретической подготовленности проводится по системе зачет 

(незачет). Основанием для оценки «зачет» является знание обучающимися 

изученного материала, которое он демонстрирует при ответе на 1-2 вопроса. 

Теоретическая подготовленность оценивается в процессе собеседования 

тренером-преподавателем спортивной группы.  

4. Рабочая программа по виду спорта  

Рабочая программа – это методический документ, разработанный 

тренером-преподавателем, в котором определены наиболее оптимальные  

и эффективные для конкретной группы обучающихся (учитывая возраст, этап 

спортивной подготовки) средства, методы и формы организации 

образовательного, воспитательного процессов в спортивной подготовке  

с целью получения запланированных результатов. 

Технология разработки рабочей программы 

Рабочая программа составляется ежегодно тренером-преподавателем  

по самбо для определенного этапа и года подготовки. Проектирование 

содержания осуществляется индивидуально каждым тренером-

преподавателем в соответствии с уровнем его профессионального мастерства 

и опытом работы. 

Допускается разработка Программы коллективом тренеров-

преподавателей одной организации (данное решение должно быть утверждено 

приказом директора Учреждения). 

Рабочая программа составляется ежегодно и рассчитана на период 

годичной подготовки. 

Рабочая программа должна содержать ссылку на нормативные 

документы и методические материалы, в соответствии с которыми  

(или на основе которых) составлена данная рабочая программа. 

Структура рабочей программы: 

Титульный лист 

СОДЕРЖАНИЕ: 

1. Пояснительная записка 

2. Годовой учебный план 

3. Содержание теоретической и практической подготовки 

4. План воспитательной работы 

5. Требования к уровню подготовленности обучающихся 
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6. Формы контроля (контрольно-переводные нормативы, аттестационные 

требования и др.) 

7. Календарное планирование (этапы годичного цикла) 

8. Перечень оборудования, инвентаря, экипировки 

9. Дополнительные обобщающие материалы (литература, интернет-ресурсы, 

ссылка на сайт федерации, на обучающие программы и другое). 

Порядок оформления рабочей программы 

Титульный лист должен содержать: наименование учреждения; 

отметку утверждения программы (с указанием даты и номера приказа 

руководителя образовательного учреждения); название вида спорта, для 

которого разработана программа; указание этапа и года подготовки; фамилию, 

имя, отчество тренера-преподавателя; период, на который рассчитана рабочая 

программа; год составления программы. 

1. Пояснительная записка. В тексте пояснительной записки 

указывается: на основе какой конкретной программы (примерной, 

методических материалов по разработке дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта Самбо ) разработана 

программа; основные цели и задачи этапа и года обучения; особенности 

методики преподавания Самбо ; количество часов, на которое рассчитана 

программа; методы и формы обучения. 

2. Годовой учебный план включает в себя основное содержание всех 

разделов этапа и года обучения, на который рассчитана рабочая программа  

с указанием времени на их освоение. 

3. Содержание теоретической и практической подготовки включает 

перечень тем и средств подготовки: физические, технические, тактические 

упражнения. 

4. План воспитательной работы: средства психологической 

подготовки, спортивно-оздоровительные мероприятия и беседы 

воспитательного характера. 

5. Требования к уровню подготовленности обучающихся: что должен 

освоить обучающийся на конкретном этапе и году обучения самбо. 

6. Контрольно-переводные нормативы: контрольные нормативы  

для данного этапа и года обучения. Аттестационные требования. Вопросы  

по теоретической подготовке. 

7. Календарное планирование: общая характеристика тренировочных 

занятий; тренировочные средства и общая продолжительность; 

интенсивность; упражнения; методические указания. 

8. Перечень оборудования, инвентаря, экипировки, необходимый  

для организации занятий на этапе спортивной подготовки. 

9. Дополнительные обобщающие материалы: литература, интернет-

ресурсы, сайт федерации самбо России, обучающие программы  
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со ссылками на сайты, используемые тренером-преподавателем в учебном 

процессе).  

Порядок утверждения рабочей программы 

Рабочая программа тренера-преподавателя обсуждается и принимается 

на заседании педагогического совета организации. Рабочие программы 

утверждаются и разрешаются к применению приказом директора. Первый 

экземпляр рабочей программы и электронная копия передаются тренером-

преподавателем заместителю директора по спортивной подготовке. Второй 

экземпляр рабочей программы используется тренером-преподавателем. 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

по каждому этапу спортивной подготовки 

Материал для практических занятий, включенный в Примерную 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

разработан на основе современных технологий построения спортивной 

тренировки, возрастных особенностей занимающихся самбо, сенситивных 

периодов, а также с учетом влияния физических нагрузок на организм юного 

спортсмена и морфофункциональных показателей, влияющих на достижение 

спортсменом максимальных результатов в соревновательной деятельности в 

виде спорта самбо. 

4.1.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

на этапе начальной подготовки 

Этап начальной подготовки (1 год) 

Программный материал включает разделы: основы теории и методики 

занятий физическими упражнениями и практическая деятельность  

на занятиях. 

Общая физическая подготовка 

Практические занятия: строевые упражнения. Строевые приемы. 

Выполнение строевых команд. Повороты на месте: направо, налево, кругом, 

пол-оборота. Понятия: «строевая стойка», «стойка ноги врозь», «основная 

стойка», «колонна», «шеренга», «фронт», «тыл», «интервал», «дистанция». 

Построение в колонну по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, три, 

четыре). Перестроения: из одной шеренги в две и обратно, из шеренги 

уступом, из шеренги в колонну захождением отделений плечом. 

Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом. 

Перемена направления фронта захождением плечом. Движение в обход,  

по диагонали, противоходом, змейкой, по кругу. Размыкание и смыкание: 

приставным шагом, от направляющего, от середины (вправо, влево). 

Размыкание в колоннах по направляющим. Разминка самбиста. Разминка  
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в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков. Общеразвивающие 

упражнения. Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи. Упражнения 

для мышц и суставов рук и ног. Упражнения с отягощением весом 

собственного тела для воспитания физических качеств: силы, гибкости, 

быстроты, ловкости, выносливости. 

Упражнения с самбистским поясом (скакалкой). Прыжки на месте. 

Прыжки с вращением скакалки вперед, назад с подскоком и без него. Прыжки 

ноги врозь. Прыжки с поворотом таза. Прыжки, сгибая ноги коленями к груди. 

Прыжки с отведением голеней назад. Прыжки в приседе. Прыжки с поворотом 

на 90°, 180°. Прыжки ноги скрестно. Прыжки на одной ноге. Прыжки через 

скакалку, вращаемую в горизонтальной плоскости. Прыжки в положении 

сидя: круг скакалкой над головой, круг над полом. Прыжки со скрестным 

вращением скакалки. Прыжки с продвижением вперед и назад, влево и вправо 

-с подскоками и без подскоков, вращая скакалку вперед или назад. Галоп  

с продвижением вперед, влево, вправо и вращением скакалки вперед и назад. 

Упражнения с партнером и в группе. 

Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов 

акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Стойки: 

основная, ноги врозь, выпад вперед, выпад влево (вправо), выпад назад, 

присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях, на голове, на голове 

и предплечьях, стойка на голове и лопатках. «Седы»: ноги вместе, ноги врозь, 

углом, согнув ноги, в группировке, на пятках. Упоры: присев; присев  

на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа 

сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком; на коленях. 

Перекаты: вперед, назад, влево (вправо), звездный. 

Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги. 

Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; 

назад перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); 

кувырок полет. 

Перевороты: боком-влево, вправо (колесо); медленный - вперед, назад; 

Подвижные игры: игры в блокирующие захваты, игры в атакующие 

захваты, игры в теснение, игры в дебюты. 

Специальная физическая подготовка  

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков 

(самостраховки). Классификация падений самбиста по способу приземления  

или по частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, 

ноги, туловище, голову), по направлению движения падающего (вперед, назад, 

в сторону), по сложности и трудности выполнения (прямое, вращательное 

движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без него). 

Падение с опорой на руки. 
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Упражнения для падения с опорой на ладони, с поворотом в падении на 

180°, прыжок вперед с приземлением на руки и грудь; падение в сторону  

с опорой на руки; падение назад без поворота с опорой на руки (сначала садясь, 

затем, не сгибая ноги); падение в сторону с опорой на одну руку (то же вперед, 

назад).  

Падение с опорой на ноги. При приземлении на стопы: прыжок в длину 

с места на две ноги (то же на одну ногу); прыжок в длину с разбега  

с приземлением на две (одну) ноги; прыжок с высоты (скамейка, стул, стол, 

гимнастическая стенка и т.п.) с приземлением на две или одну ногу (на носки, 

на пятки); прыжок на широко расставленные ноги с приземлением на носки 

или пятки; прыжок в сторону выпадом с приземлением на одно колено; 

прыжок с приземлением на скрещенные ноги; кувырок вперед с выходом  

на одну ногу; переворот вперед с приземлением на две ноги (то же на одну 

ногу). 

Падение с приземлением на колени: из стойки прыжком встать  

на колени и вернуться в и.п.; кувырок назад на колени; кувырок назад  

с выходом в стойку на кистях назад с приземлением на колени (колено); 

прыжок с высоты с приземлением на колени (предварительно коснувшись 

стопами). 

Падение с приземлением на ягодицы: из стойки сесть и вернуться в и.п.; 

сидя - передвигаться вперед прыжками на ягодицах; из приседа - прыжком 

вынести ноги вперед и сесть, вернуться прыжком в и.п. (то же из положения 

стоя); прыжок с высоты (скамейка, манекен, стул, гимнастическая стенка)  

с приземлением на ягодицы (первоначально приземление смягчается опорой 

на ноги); кувырок назад, не сгибая ног, то же с высоты (скамейка, стул);  

в упоре лежа: прыжком сделать «высед» в одну сторону, затем в другую. 

Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении 

группировки. Из положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) 

падение назад с выполнением элементов самостраховки. 

Падение на живот. Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени - 

перекаты с груди на бедра и обратно (то же с боку на бок). Из стойки на голове 

и руках: падать на грудь и живот перекатом. Из положения стоя на коленях  

(из стойки) руки сцеплены за спиной - падение вперед на живот без опоры  

на руки, прогнувшись, перекатом, руки в стороны. Из положения лежа  

на спине кувырок назад через плечо, прогнувшись, и перекатом через грудь  

и живот (то же из положения сидя). И.п. упор присев (полуприсед, стойка) - 

кувырок назад с выходом в стойку на кистях и падением на грудь и живот 

перекатом (прогнувшись). 

Система координационных и кондиционных упражнений самбиста. 

Схватки на развитие специальных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, ловкости, гибкости). Схватки для развития морально-волевых 

качеств (смелости, настойчивости, выдержки, решительности, 
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инициативности). Схватки без сопротивления с партнерами различного веса. 

Схватки с более сильным или слабым партнером. Игровые схватки. Схватки 

на ловкость. Схватки на развитие волевых качеств: смелости, выдержки, 

инициативности, настойчивости, решительности и др. 

Основные упражнения для развития специальной силы: схватки  

с сильным противником, игровые схватки, схватки на броски с падением, 

выполнение приемов в направлении усилий противника, выполнение приемов 

в направлении движений противника, схватки на сохранение статического 

положения, дифференцирование. 

Техническая подготовка  

Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата головы 

(упором рукой в ковер), без захвата руки под плечо. 

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, садясь, отжимая 

руками и ногой, отжимая рукой и махом ногой (зацеп за свою руку). 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Удержание со стороны головы: с захватом туловища, с захватом руки  

и шеи. 

Уходы от удержания со стороны головы: поворачиваясь на живот, 

перекатом вместе с атакующим в сторону, отжимая голову и перекатом  

в сторону. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом 

разноименной ноги, с захватом одноименной ноги. 

Уходы от удержания поперек: переворачиваясь на живот, садясь, 

отжимая голову руками в сторону ног. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Удержание верхом: с захватом рук, с захватом головы, с захватом рук,  

с зацепом ног. 

Уходы от удержания верхом: поворачиваясь на живот, перекатом  

в сторону с захватом ноги, отжимая руками 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях 

захватом рук сбоку. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Комбинирование переворачивания с удержанием сбоку. 

Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях 

рычагом. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Комбинирование переворачивания с удержанием со стороны головы. 

Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях 
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скручиванием захватом руки и ноги (снаружи, изнутри). Активные  

и пассивные защиты от переворачивания. 

Комбинирование переворачивания с удержанием поперёк. 

Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях, 

захватом шеи и руки с упором голенью в живот. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Комбинирование переворачивания с удержанием верхом. 

Тактическая подготовка 

Тактика проведения захватов и бросков удержаний: использование 

сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных 

(угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, 

бросков, удержаний. 

Тактика ведения поединка: 

- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); 

- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); 

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение 

конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться  

их успешного выполнения; 

- постановка цели поединка (победить, не дать побелить противнику); 

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера. 

Теоретическая подготовка 

Физическая культура и спорт. Физическая культура как часть общей 

культуры общества. Основные элементы физической культуры. Спорт – 

составная часть физической культуры, средство и метод физического 

воспитания. История физической культуры и спорта. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие 

о травмах и их причинах. Проведение инструктажа о правилах поведения для 

учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила 

поведения в случае возникновения ЧС. 

Краткий обзор развития самбо. История зарождения и развития самбо. 

Виды и характер борьбы у народов нашей страны. 

Гигиенические основы ФК и С. Понятие о гигиене и санитарии. Уход  

за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. 
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Закаливание организма. Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. Дневник самоконтроля закаливание  

на занятиях физической культурой и спорта. 

Правила вида спорта. Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивны судей. 

Самоконтроль в процессе занятий. Ознакомление с понятием  

о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. 

Этап начальной подготовки (2 год) 

Программный материал включает разделы: основы теории и методики 

занятий физическими упражнениями и практическая деятельность  

на занятиях. 

Общая физическая подготовка  

Практические занятия: разминка самбиста. Разминка в движении  

по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков. Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи. Упражнения для мышц  

и суставов рук и ног. Упражнения с отягощением весом собственного тела  

для воспитания физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, 

выносливости  

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. 

Ознакомление с зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. 

Упражнения для ног, ступней и голеностопного сустава. Упражнения  

для спины, плеч и рук. Упражнения для поясницы, таза, паховой области  

и мышц задней поверхности бедра. 

Упражнения на перекладине. Упражнения для верхней части туловища 

с использованием пояса. Комплекс упражнений для кистей, запястий  

и предплечий. Использование различных упражнений стретчинга  

для увеличения подвижности в суставах, предотвращения травм. 

Упражнения с партнером. Упражнения в различных положениях:  

в стойке, в партере, лежа, на мосту и др. Упражнения для развития силы: 

поднимание, наклоны, повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, 

отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в Виды подготовки 

положении на «борцовском мосту». Упражнения с сопротивлением партнера: 

в положении стоя, в положении сидя, в положении лежа на спине, в положении 

лежа на животе. Упражнения для развития гибкости с помощью партнера. 

Упражнения для развития ловкости с партнером. 

Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, 

передвижение или перекатывание. Упражнения в положении лежа на ковре: 
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на спине - перекладывание, выжимание, перекатывание, поднимание, 

переставление. 

Упражнения на гимнастической стенке. Лазание с помощью ног;  

без помощи ног. Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком 

руками и ногами. Прыжки в стороны, вниз. Подтягивание лицом к стенке;  

то же спиной к стенке. Поднимание ног до касания рейки над головой. 

Раскачивание. Вис ноги в сторону с захватом реек на разной высоте 

(«флажок»). 

Угол в висе. Соскоки из различных висов. Вис вниз головой, коснуться 

ковра (пола) ногами. Из упора (хват за рейку снизу на уровне пояса) коснуться 

ковра грудью или тазом и вернуться. Сидя спиной к стенке, захватить рейку 

над головой не сгибая руки, прогнуться, выйти в стойку и вернуться в и.п. Стоя 

лицом к стенке, хват за рейку на уровне груди: махи ногой в стороны. Ногой 

наступить на рейку (возможно выше): прыжки на другой ноге, отставляя  

ее как можно дальше от стенки. 

Упражнения с гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной 

рукой, двумя. Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без 

разбега). Хватом за конец гимнастической палки обеими руками, круги палкой 

над головой; то же впереди; то же за спиной. Хватом за середину 

гимнастической палки поднимание её обеими руками (прямыми или 

согнутыми в локтевом суставе); то же одной рукой;  

то же через сторону; то же впереди. Перешагивание через палку, захваченную 

за концы. Прыжки через палку, захваченную за концы. Хватом за концы 

опускание палки за спину, не сгибая руки (выкрут). Кувырки с палкой (вперед, 

назад). Наклоны с палкой, захваченной за концы, руки вверх; то же, но палка 

за головой. Палка за спиной (на лопатках), хватом за концы: повороты. Хватом 

за один конец: вращение палки по ковру и прыжки через нее, как через 

скакалку. Лежа на спине, проносить ноги через палку, захваченную за концы. 

Хватом обеими руками за конец: перекаты в сторону (палкой ковра  

не касаться). Перетягивание партнера в стойке захватом за палку; то же сидя. 

Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.). Выполняются  

в движении по залу или на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание 

из руки в руку. Варианты бросков и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. 

Упражнения в положении лежа на спине: перекладывать мяч прямыми руками, 

с одной стороны, на другую; бросок мяча вверх и ловля руками (выполнять 

упражнение двумя, затем одной); бросок вверх ногами - ловля руками; 

перекаты с мячом в сторону; кувырки вперед и назад с мячом в руках; то же, 

но мяч зажат ногами. Удары по мячу: подошвой, подъемом стопы, пяткой, 

пальцами, коленом, голенью, бедром. Бросок и ловля мяча: зацепом стопой, 

зажимая ногами. Наклоны с мячом в вытянутых вверх руках вперед,  

в стороны. Повороты с мячом в вытянутых вперед руках вправо, влево. 

Круговые движения туловищем с мячом в вытянутых вперед руках. 
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Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов 

акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Стойки: 

основная, ноги врозь, выпад вперед, выпад влево (вправо), выпад назад, 

присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях, на голове, на голове 

и предплечьях, стойка на голове и лопатках. «Седы»: ноги вместе, ноги врозь, 

углом, согнув ноги, в группировке, на пятках. Упоры: присев; присев  

на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа 

сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком; на коленях. Перекаты: 

вперед, назад, влево (вправо), звездный. Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, 

согнув ноги. Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, 

назад; назад перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком 

(длинный); кувырокполет. Перевороты: боком-влево, вправо (колесо); 

медленный - вперед, назад; Акробатические прыжки: рондат; фляк; сальто 

вперед в группировке. 

Специальная физическая подготовка 

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков 

(самостраховки). Классификация падений самбиста по способу приземления 

или по частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, 

ноги, туловище, голову), по направлению движения падающего (вперед, назад, 

в сторону), по сложности и трудности выполнения (прямое, вращательное 

движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без него). 

Падение с приземлением на голову. Движения в положении упора 

головой в ковер; перевороты; из положения лежа на спине - встать  

на гимнастический мост, борцовский мост и вернуться в и. п. Лежа на одном 

боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь спиной ковра).  

В стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и затем 

вернуться в и.п. Переворот вперед с касанием головой ковра. В стойке  

на голове передвигаться по ковру. В положении стоя на коленях - падать 

вперед перекатом сначала с помощью рук, затем без помощи рук, руки  

за спину, перейти на мост с последующим вставанием; то же из стойки  

на широко расставленных ногах; из основной стойки. Из стойки, прыжком, 

встать в стойку на голове и руках. Из положения лежа на спине: подъем 

разгибом (с помощью и без помощи рук); то же после кувырка вперед.  

В положении борцовский мост партнер садится на бедра или живот, движения 

на мосту вперед-назад; партнер на спине, захватить туловище сверху  

и, поворачиваясь через мост в сторону, вернуться в и.п.; и.п. борцовский мост 

партнер захватом спереди сверху за туловище приподнимает борца вверх  

и опускает на голову или пытается положить «на лопатки» (на спину). 

Падение с приземлением на туловище. Падение на бок. Группировки  

на боку. Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения 
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сидя: падая назад и в сторону, выполнить самостраховку. То же выполняется 

из положения упор присев, полуприседа и из стойки; стойки на одной ноге, 

стоя на скамейке, стуле. Захватив ворот партнера, стоящего на четвереньках, 

падение назад; падение вперед; кувырок вперед на бок; то же после 

полетакувырка, с места и с разбега, через партнера, через препятствие  

(стул и т.п.); падение на бок после кувырка в воздухе (полусальто); падение на 

бок через шест, стоя к нему спиной или стоя к нему лицом (то же упражнение 

делать с разбега). Стоя лицом к партнеру, захватить его руку за кисть (рукав 

куртки), выпрыгнуть вперед-вверх, с приземлением на бок. Стоя на стуле, 

падение вперед на бок; падение на бок перекатом без группировки. Шагом 

назад и приседая, опуститься боком на ковер. 

Падение на бок как имитация броска захватом руки под плечо.  

В и.п. на коленях – руки вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать на бок 

без опоры руками, то же из положения стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом 

другой ногой подбить опорную ногу и падать на бок с группировкой. В стойке 

на голове и руках - падение на бок с группировкой, то же из стойки на кистях. 

Из и.п. наклон вперед, партнер захватывает туловище спереди сверху  

(то же захватом туловища сзади) - падение на бок вместе с партнером. 

Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении 

группировки. Из положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) 

падение назад с выполнением элементов самостраховки. После кувырка 

вперед занять положение группировки на спине; и.п. стойка на голове - 

кувырок вперед в положение группировки на спине (то же из положения 

стойки на голове и руках). Из приседа (полуприседа, стойки) руки за спиной: 

кувырок вперед до положения группировки (без хлопка руками по ковру);  

то же с разбега. 

Падение с разбега вперед на спину кувырком в воздухе (полусальто),  

то же с возвышения (скамейка, манекен, стул), через препятствие. Кувырки 

вдвоем с партнером (вперед, назад); падение назад прыжком в положение 

группировки; падение назад с возвышения (скамейка, манекен, стул); падение 

назад через партнера, стоящего на четвереньках; падение назад через шест, 

который двое партнеров держат на уровне колен. Выполнение броска захватом 

двух ног. 

Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, 

упираясь ладонями в ладони, попеременно сгибать и разгибать руки 

с поворотом туловища. С захватом друг друга за кисть или запястье - 

попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой уступая 

партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести 

партнера из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки 

или плечо, пройму, отворот). И.п. стоя лицом к партнеру, захватом руки  

и туловища сбоку рывком перевести партнера на четвереньки (то же захватом 

руки и шеи). И.п. партнер на коленях - захватом туловища и рывком (толчком, 
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скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться ковра 

туловищем (боком, плечом). 

Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к партнеру 

с захватом его ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, 

сидящим на животе и захватившим шею руками и оплетая туловище ногами. 

Наклоны с партнером, лежащим на плечах (вперед, в стороны, для броска 

мельницей - захват руки и ноги). Прыжком встать на колени боком к партнеру 

с захватом одноименной ноги и разноименной руки. 

Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении, 

прыжком. 

Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки). 

Имитация задней подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом 

ноги в сторону и постановкой на одно колено. 

Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. 

Поворот кругом на одной ноге махом вперед в сторону другой ногой.  

С партнером имитация поворота и постановки ног перед ногами партнера. 

Прыжки с поворотом и постановкой на колено. 

Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба  

на наружном крае стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой  

по стене дальней от нее ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки  

по мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, падающему, катящемуся 

по полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу мяч 

ударом. «Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа 

подсечки (боковой, изнутри). Подсечка по манекену, по ножке стула. 

Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. 

Передвижение гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, 

тонкое дерево, ножку стола или стула; то же, обвив. Зацеп манекена: стопой, 

голенью (снаружи, изнутри). Имитация зацепа без партнера  

(то же с партнером). 

Упражнения для подхватов. Махи ногой назад с наклоном,  

то же с кувырком вперед через плечо. Имитация подхвата (без партнера  

и с партнером). Имитация подхвата с манекеном (стулом). Удары задней 

поверхностью ноги по стене, стоя к ней спиной (то же с поворотом кругом  

из положения стоя к стене лицом). 

Техническая подготовка 

Изучение и совершенствование исполнения демонстрационного 

комплекса технических действий, в количестве 29-ти приемов: 

Задняя подножка под выставленную ногу с захватом руки. 

Передняя подножка со скрещиванием захваченных рук. 

Боковая подсечка захватом рук снизу. 
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Передняя подсечка в колено. 

Подхват изнутри с подшагиванием. 

Зацеп разноименной ноги изнутри. 

Обвив с захватом пояса через плечо. 

Бросок через голову с упором стопы в живот. 

Бросок захватом ног и выведением их на себя. 

Захват бедра снаружи — боковой переворот. 

Выведение из равновесия захватом пройм. 

Бросок через спину захватом руки на плечо. 

Бросок через бедро с захватом пояса. 

Бросок через грудь, прижимая партнера. 

Удержание верхом с захватом рук. 

Узел поперек. 

Рычаг колена с зажимом ноги бедрами. 

Двойной удар руками. 

Круговой удар ногой. 

Защита от удара рукой с выходом на болевой прием — узел плеча  

с броском задней подножкой. 

Защита от прямого удара ногой захватом ее и броском подсечка  

под одноименную ногу. 

Удушение предплечьем сзади. 

Удушение захватом сбоку за отворот куртки. 

Переход на болевой рычаг локтя после удержания сбоку. 

Переход от зацепа стопой одноименной ноги изнутри к броску передняя 

подножка с захватом руки и отворота. 

Комбинация атакующая, стоя (с приема — на прием). 

Защита от удара ножом сверху. 

Заведение руки за спину в стойке. 

Освобождение от удушения предплечьем сзади. 

Этот набор приемов следует считать только ориентиром для подготовки 

демонстратора к соревнованиям Демо-Самбо. По аналогии каждый участник 

может составить свой комплекс для соревнований любого 

классификационного уровня. 

Соревнования Демо-Самбо можно проводить в широком диапазоне, 

начиная от первенства коллектива до чемпионата мира. Они, несомненно, 

привлекут новых участников и повысят популярность самбо. 

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 

действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий  

для проведения захватов, бросков, удержаний, болевых. 

Тактика ведения поединка: 
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 сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); 

 постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); 

 проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

 проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе 

лежа; 

 перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке 

добиться их успешного выполнения; 

 постановка цели поединка (победить, не дать побелить противнику); 

 проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

 проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе 

лежа. 

Теоретическая подготовка 

Физическая культура и спорт. Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств  

и жизненно важных качеств и умений. Формы физической культуры. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие 

о травмах и их причинах. Проведение инструктажа о правилах поведения для 

учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила 

поведения в случае возникновения ЧС. 

Краткий обзор развития самбо. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Гигиенические основы ФК и С. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Правила вида спорта. Положение о спортивном соревновании. Состав  

и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участника 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Теоретические основы обучения элементам техники и тактики вида спорта. 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике выполнения элементов. 

Самоконтроль в процессе занятий. Дневник самоконтроля. Его формы 

содержание. Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-

тренировочных занятий. Роль питания в жизнедеятельности спортсмена. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный инвентарь. Правила эксплуатации  

и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря. 

4.1.3. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

на учебно-тренировочном этапе 
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Программный материал включает разделы: основы теории и методики 

занятий физическими упражнениями и практическая деятельность 

обучающихся на занятиях. 

Общая физическая подготовка 

Практические занятия: разминка самбиста. Разминка в движении  

по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков. Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи. Упражнения для мышц  

и суставов рук и ног. Упражнения с отягощением весом собственного тела  

для воспитания физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, 

выносливости. 

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. 

Ознакомление с зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. 

Упражнения для ног, ступней и голеностопного сустава. Упражнения  

для спины, плеч и рук. Упражнения для поясницы, таза, паховой области  

и мышц задней поверхности бедра. 

Упражнения на перекладине. Упражнения для верхней части туловища 

с использованием пояса. Комплекс упражнений для кистей, запястий  

и предплечий. Использование различных упражнений стретчинга для 

увеличения подвижности в суставах, предотвращения травм. 

Упражнения с партнером. Упражнения в различных положениях:  

в стойке, в партере, лежа, на мосту и др. Упражнения для развития силы: 

поднимание, наклоны, повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, 

отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в положении  

на «борцовском мосту». Упражнения с сопротивлением партнера:  

в положении стоя, в положении сидя, в положении лежа на спине, в положении 

лежа на животе. Упражнения для развития гибкости с помощью партнера. 

Упражнения для развития ловкости с партнером. 

Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, 

передвижение или перекатывание. Упражнения в положении лежа на ковре: 

на спине - перекладывание, выжимание, перекатывание, поднимание, 

переставление. 

Упражнения на гимнастической стенке. Лазание с помощью ног;  

без помощи ног. Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком 

руками и ногами. Прыжки в стороны, вниз. Подтягивание лицом к стенке;  

то же спиной к стенке. Поднимание ног до касания рейки над головой. 

Раскачивание. Вис ноги в сторону с захватом реек на разной высоте 

(«флажок»). Угол в висе. Соскоки из различных висов. Вис вниз головой, 

коснуться ковра (пола) ногами. Из упора (хват за рейку снизу на уровне пояса) 

коснуться ковра грудью или тазом и вернуться. Сидя спиной к стенке, 

захватить рейку над головой не сгибая руки, прогнуться, выйти в стойку  

и вернуться в и.п. Стоя лицом к стенке, хват за рейку на уровне груди: махи 
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ногой в стороны. Ногой наступить на рейку (возможно выше): прыжки  

на другой ноге, отставляя ее как можно дальше от стенки.  

Упражнения с гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной 

рукой, двумя. Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега  

и без разбега). Хватом за конец гимнастической палки обеими руками, круги 

палкой над головой; то же впереди; то же за спиной. Хватом за середину 

гимнастической палки поднимание её обеими руками (прямыми  

или согнутыми в локтевом суставе); то же одной рукой; то же через сторону;  

то же впереди. Перешагивание через палку, захваченную за концы. Прыжки 

через палку, захваченную за концы. Хватом за концы опускание палки  

за спину, не сгибая руки (выкрут). Кувырки с палкой (вперед, назад). Наклоны 

с палкой, захваченной за концы, руки вверх; то же, но палка за головой. Палка 

за спиной (на лопатках), хватом за концы: повороты. Хватом за один конец: 

вращение палки по ковру и прыжки через нее, как через скакалку. Лежа на 

спине, проносить ноги через палку, захваченную за концы. Хватом обеими 

руками за конец: перекаты в сторону (палкой ковра не касаться). 

Перетягивание партнера в стойке захватом за палку; то же сидя. 

Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.). Выполняются  

в движении по залу или на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание 

из руки в руку. Варианты бросков и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. 

Упражнения в положении лежа на спине: перекладывать мяч прямыми руками, 

с одной стороны, на другую; бросок мяча вверх и ловля руками (выполнять 

упражнение двумя, затем одной); бросок вверх ногами - ловля руками; 

перекаты с мячом в сторону; кувырки вперед и назад с мячом в руках;  

то же, но мяч зажат ногами. Удары по мячу: подошвой, подъемом стопы, 

пяткой, пальцами, коленом, голенью, бедром. Бросок и ловля мяча: зацепом 

стопой, зажимая ногами. Наклоны с мячом в вытянутых вверх руках вперед,  

в стороны. Повороты с мячом в вытянутых вперед руках вправо, влево. 

Круговые движения туловищем с мячом в вытянутых вперед руках. 

Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов 

акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Стойки: 

основная, ноги врозь, выпад вперед, выпад влево (вправо), выпад назад, 

присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях, на голове, на голове 

и предплечьях, стойка на голове и лопатках. «Седы»: ноги вместе, ноги врозь, 

углом, согнув ноги, в группировке, на пятках. Упоры: присев; присев  

на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа 

сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком; на коленях. Перекаты: 

вперед, назад, влево (вправо), звездный. Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, 

согнув ноги. Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, 

назад; назад перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком 

(длинный); кувырокполет. Перевороты: боком-влево, вправо (колесо); 



69 

медленный - вперед, назад; Акробатические прыжки: рондат; фляк; сальто 

вперед в группировке. 

Специальная физическая подготовка 

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков 

(самостраховки). Классификация падений самбиста по способу приземления 

или по частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, 

ноги, туловище, голову), по направлению движения падающего (вперед, назад, 

в сторону), по сложности и трудности выполнения (прямое, вращательное 

движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без него). 

Падение с приземлением на голову. Движения в положении упора 

головой в ковер; перевороты; из положения лежа на спине - встать  

на гимнастический мост, борцовский мост и вернуться в и. п. Лежа на одном 

боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь спиной ковра). В 

стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и затем 

вернуться в и.п. Переворот вперед с касанием головой ковра. В стойке на 

голове передвигаться по ковру. В положении стоя на коленях - падать вперед 

перекатом сначала с помощью рук, затем без помощи рук, руки за спину, 

перейти на мост с последующим вставанием; то же из стойки на широко 

расставленных ногах; из основной стойки. Из стойки, прыжком, встать  

в стойку на голове и руках. Из положения лежа на спине: подъем разгибом  

(с помощью и без помощи рук); то же после кувырка вперед. В положении 

борцовский мост партнер садится на бедра или живот, движения на мосту 

вперед-назад; партнер на спине, захватить туловище сверху и, поворачиваясь 

через мост в сторону, вернуться в и.п.; и.п. борцовский мост партнер захватом 

спереди сверху за туловище приподнимает борца вверх и опускает на голову 

или пытается положить «на лопатки» (на спину). 

Падение с приземлением на туловище. Падение на бок. Группировки на 

боку. Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения 

сидя: падая назад и в сторону, выполнить самостраховку. То же выполняется 

из положения упор присев, полуприседа и из стойки; стойки на одной ноге, 

стоя на скамейке, стуле. Захватив ворот партнера, стоящего на четвереньках, 

падение назад; падение вперед; кувырок вперед на бок; то же после 

полетакувырка, с места и с разбега, через партнера, через препятствие (стул и 

т.п.); падение на бок после кувырка в воздухе (полусальто); падение на бок 

через шест, стоя к нему спиной или стоя к нему лицом (то же упражнение 

делать с разбега). Стоя лицом к партнеру, захватить его руку за кисть (рукав 

куртки), выпрыгнуть вперед-вверх, с приземлением на бок. Стоя на стуле, 

падение вперед на бок; падение на бок перекатом без группировки. Шагом 

назад и приседая, опуститься боком на ковер. 

Падение на бок как имитация броска захватом руки под плечо. В и.п.  

на коленях – руки вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без 
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опоры руками, то же из положения стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом 

другой ногой подбить опорную ногу и падать на бок с группировкой. В стойке 

на голове и руках - падение на бок с группировкой, то же из стойки на кистях. 

Из и.п. наклон вперед, партнер захватывает туловище спереди сверху (то же 

захватом туловища сзади) - падение на бок вместе с партнером. 

Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении 

группировки. Из положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) 

падение назад с выполнением элементов самостраховки. После кувырка 

вперед занять положение группировки на спине; и.п. стойка на голове - 

кувырок вперед в положение группировки на спине (то же из положения 

стойки на голове и руках). Из приседа (полуприседа, стойки) руки за спиной: 

кувырок вперед до положения группировки (без хлопка руками по ковру);  

то же с разбега. 

Падение с разбега вперед на спину кувырком в воздухе (полусальто), то 

же с возвышения (скамейка, манекен, стул), через препятствие. Кувырки 

вдвоем с партнером (вперед, назад); падение назад прыжком в положение 

группировки; падение назад с возвышения (скамейка, манекен, стул); падение 

назад через партнера, стоящего на четвереньках; падение назад через шест, 

который двое партнеров держат на уровне колен. Выполнение броска захватом 

двух ног. 

Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, 

упираясь ладонями в ладони, попеременно сгибать и разгибать руки  

с поворотом туловища. С захватом друг друга за кисть или запястье - 

попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой уступая 

партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести 

партнера из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки 

или плечо, пройму, отворот). И.п. стоя лицом к партнеру, захватом руки  

и туловища сбоку рывком перевести партнера на четвереньки (то же захватом 

руки и шеи). И.п. партнер на коленях - захватом туловища и рывком (толчком, 

скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться ковра 

туловищем (боком, плечом). 

Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к партнеру 

с захватом его ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, 

сидящим на животе и захватившим шею руками и оплетая туловище ногами. 

Наклоны с партнером, лежащим на плечах (вперед, в стороны, для броска 

мельницей - захват руки и ноги). Прыжком встать на колени боком к партнеру 

с захватом одноименной ноги и разноименной руки. 

Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении, 

прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки). 

Имитация задней подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом 

ноги в сторону и постановкой на одно колено. Приседание на одной ноге с 

выносом другой в сторону, то же вперед. Поворот кругом на одной ноге махом 
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вперед в сторону другой ногой. С партнером имитация поворота и постановки 

ног перед ногами партнера. Прыжки с поворотом и постановкой на колено. 

Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба  

на наружном крае стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой  

по стене дальней от нее ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки по 

мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, падающему, катящемуся по 

полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу мяч ударом. 

«Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа подсечки 

(боковой, изнутри). Подсечка по манекену, по ножке стула. 

Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. 

Передвижение гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, 

тонкое дерево, ножку стола или стула; то же, обвив. Зацеп манекена: стопой, 

голенью (снаружи, изнутри). Имитация зацепа без партнера  

(то же с партнером). 

Упражнения для подхватов. Махи ногой назад с наклоном, то же с 

кувырком вперед через плечо. Имитация подхвата (без партнера и с 

партнером). Имитация подхвата с манекеном (стулом). Удары задней 

поверхностью ноги по стене, стоя к ней спиной (то же с поворотом кругом из 

положения стоя к стене лицом). 

Техническая подготовка 

Обучение захватам и передвижениям. Обучение простейшим 

техническим действиям в стойке и лежа. Начальные основы тактики ведения 

поединка. Обучение уходу из опасных положений в стойке и в борьбе лежа. 

Тренировочные поединки не соревновательного характера. Подводящим 

упражнением уделяется особое значение. 

Психическая готовность - определяется степенью развития у самбистов 

волевых качеств, особенно когда двигательное действие связано  

с необходимостью падения и выполнения самостраховки. Этот компонент 

очень важен: если юный самбист боится падений при отработке бросков,  

то всегда есть риск получения им травмы. Тренер в процессе обучения 

техническим действиям преимущественно должен формировать у юных 

самбистов навыки рационального падения (самостраховки при падениях),  

а затем осваивать технику приемов. 

Этапы технической подготовки в самбо. 

Освоение новых форм и вариантов техники, их закрепление  

и совершенствование происходят у самбистов в зависимости  

от закономерностей приобретения, сохранения и дальнейшего развития 

спортивной формы в рамках больших циклов тренировки. Юный самбист  

за период обучения в группах начальной подготовки обязан научиться 

выполнять специальные технические действия. 
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Основной объем технических действий, составляющие базовую 

техническую подготовку, которым обязаны обучить тренеры юных самбистов 

за период обучения в группах начальной подготовки. Порядок обучения 

техническим действиям носит рекомендательный характер. 

Техника самбо 

1. Борьба стоя: 

Стойки: 

- прямая /правая, левая, фронтальная; 

- средняя /правая, левая, фронтальная; 

- низкая /правая, левая, фронтальная. 

Перемещения: 

- скользящим шагом; 

- приставными шагами. 

Основные захваты: 

- за рукава; 

- за отворот и рукав; 

- за пояс и рукав. 

Основные броски: 

в основном руками: 

- захват двух ног; 

- сбивая партнера плечом; 

- захватом двух ног с отрывом от ковра. 

- в основном туловищем: 

- бросок через бедро; 

- бросок через грудь, обшагивая партнера; 

- в основном ногами: 

- задняя подножка; 

- передняя подсечка; 

- бросок через голову с подсадом голенью. 

2. Борьба лежа: 

Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках: 

- захватом двух рук; 

- захватом двух ног; 

- захватом дальней руки и ноги. 

Удержания: 

- сбоку; 

- верхом; 

- со стороны голов; 

- поперек. 

Болевые приемы на руки: 

- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 

- узел руки наружу от удержания сбоку; 
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- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног. 

Тактика самбо: 

- простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад; 

- переходы на удержание после удачного выполнения броска  

с падением; 

- переходы с удержанием на болевые приемы на руках; 

- переходы на болевые приемы на руки после удачного выполнения 

броска. 

Тактическая подготовка 

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых. 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 

действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для 

проведения захватов, бросков, удержаний, болевых. 

Тактика ведения поединка: 

- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); 

- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); 

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе 

лежа; 

- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение 

конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их 

успешного выполнения; 

- постановка цели поединка (победить, не дать побелить противнику); 

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе 

лежа. 

Теоретическая подготовка  

Физическая культура и спорт. Физическая культура как часть общей 

культуры общества. Основные элементы физической культуры. Спорт – 

составная часть физической культуры, средство и метод физического 

воспитания. История физической культуры и спорта. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие 

о травмах и их причинах. Проведение инструктажа о правилах поведения  

для учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила 

поведения в случае возникновения ЧС. 

Краткий обзор развития самбо. История зарождения и развития самбо. 

Виды и характер борьбы у народов нашей страны. 
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Гигиенические основы ФК и С. Понятие о гигиене и санитарии. Уход  

за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Закаливание организма. Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. Дневник самоконтроля закаливание  

на занятиях физической культурой и спорта. 

Правила вида спорта. Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивны судей. 

Самоконтроль в процессе занятий. Ознакомление с понятием  

о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. 

4.1.4. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Общая физическая подготовка 

Практические занятия. Общая физическая подготовка подразумевает 

поддержание и совершенствование основных физических качеств: силы, 

быстроты, ловкости, гибкости, а также общего уровня выносливости 

организма и его способности выдерживать интенсивную нагрузку от начала  

и до конца соревновательного поединка. 

Методы и средства развития физических качеств должны быть 

адекватны уровню функциональной подготовки спортсмена, его весовой 

категории и при этом их применение должно способствовать прогрессивным 

изменениям в развитии соответствующего физического качества. 

Данный раздел включает в себя следующие средства: 

- общеразвивающие упражнения (эспандер кистевой, необходимы 

специальные тренажеры для упражнений, способствующих укреплению кисти 

и прибор по измерению ее силы); 

- упражнения на гимнастических снарядах (перекладина – подтягивание 

(для всех весовых категорий), выходы силой, подъем переворотом (для легких 

и средних весовых категорий); брусья – отжимание); 

- упражнения с отягощениями (штанга – жим лежа от груди, приседание, 

рывок с пола 

на грудь, работа с гирями и гантелями и на тренажерах). 

- бег, плавание, спортивные игры. Данный список может быть расширен. 

Специальная физическая подготовка (63 часов) 

Специальная физическая подготовка подразумевает развитие 

специальных физических 

качеств и навыков, необходимых для улучшения владения техническим 

арсеналом самбо. 

Для развития СФП предлагаются следующие средства: 

- имитационные упражнения (количество подворотов на прием за 1 мин 

времени); 
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- упражнения со специальными снарядами (резина, скакалка – 

количество движений, прыжков за 1 минуту времени); 

- специальные упражнения с партнером (количество бросков, например 

задняя подножка, за 30 секунд времени). 

Данный список может быть расширен. Также используются упражнения 

для развития скоростно-силовых качеств: силы, ловкости, гибкости, 

быстроты, упражнения на гимнастических снаряда, специальные упражнения 

для локального развития мышечных групп. 

Техническая подготовка  

К техническим действиям в самбо относятся стойки, передвижения, 

подготовка и выполнение захватов, ложные движения, броски и их 

комбинации, защитные действия и ответные броски, борьба, лежа, 

самостраховка. Выведение из равновесия рывком, раскручивая противника 

вокруг себя. 

Выведение из равновесия толчком, отрывая противника от ковра 

(сбивание). 

Задняя подножка под обе ноги. Задняя подножка с захватом руки и шеи. 

Передняя подножка со скрестным захватом рук. Передняя подножка, 

сбивая противника на одну ногу. Подножка на пятке боковая захватом руки, 

двумя руками. 

Боковая подсечка в темп шагов. Боковая подсечка, подшагивая. 

Передняя подсечка с отшагиванием. Передняя подсечка в колено с падением. 

Подсечка изнутри с заведением. 

Зацеп голенью изнутри одноименной ногой. 

Зацеп голенью изнутри с захватом руки и ноги. Зацеп голенью снаружи-

сзади за одноименную ногу. 

Зацеп стопой изнутри. Обвив с захватом разноименной руки и туловища. 

Бросок через голову упором стопой в живот. Бросок через голову, 

сбрасывая в сторону. 

Отхват с захватом руки под плечо. Подхват под две ноги. Подхват 

снаружи, отшагивая. 

Подхват изнутри в разноименную ногу. Подсад голенью снаружи. 

Бросок через бедро с захватом шеи. Бросок через спину обратным 

захватом руки под плечо. Бросок через спину захватом отворота двумя руками. 

Бросок боковой переворот. Мельница захватом руки и одноименной 

ноги. 

Бросок захватом ног разнохватом. 

Бросок через грудь захватом пояса через разноименное плечо. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. 

Удержание сбоку обратное. Удержание верхом с зацепом ног. 

Удержание со стороны головы обратным захватом рук. Удержание со стороны 
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ног с захватом шеи с рукой. Удержание поперек с захватом дальнего отворота 

из-под шеи и туловища. 

Болевой приём рычаг локтя через предплечье захватом предплечья под 

плечо. Болевой приём рычаг локтя (лёжа на спине) противнику, атакующему 

со стороны ног. 

Болевой прием рычаг плеча противнику, лежащему на груди. Обратный 

узел плеча поперёк. Разъединение сцепленных рук захватом двумя 

предплечьями. Ущемление ахиллова сухожилия противнику, лежащим  

на животе. Ущемление икроножной мышцы противнику, стоящему на коленях 

и руках через одноимённую голень. Рычаг колена в партере обвивом 

разноименной ноги изнутри противнику, стоящему на коленях и руках. Рычаг 

стопы. Узел бедра после угрозы выполнения рычага локтя захватом руки 

между ног. Переворачивания захватом проймы (рывком, толчком), захватом 

ног. Активные и пассивные защиты от технический действий в положении 

лёжа. Самозащита. Освобождение от захватов в стойке и лежа: от захватов 

одной рукой - рукава, руки, отворота, шеи; от захватов двумя руками - руки, 

рук, шеи (спереди, сзади, сбоку), рукавов, отворотов, туловища (спереди, 

сзади), от захватов ног. 

Тактическая подготовка 

Совершенствование технического мастерства самбистов высокой 

квалификации осуществляется с использованием всего многообразия средств 

и методов тренировки. Следует учесть, что спортсмен на данном этапе 

подготовки изучил базовую и углубленную технику самбо, комбинации 

приемов, приемы из неклассического самбо, а также других видов 

единоборств. У спортсмена сформировалась индивидуальная техника, 

включающая «коронные», вспомогательные приемы и комбинации. Главной 

задачей, стоящей перед тренером и спортсменом, является успешное 

выступление на международных соревнованиях самого высокого ранга. 

Рекомендуемое минимальное количество технических действий, 

которыми обязан владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня 

мастерства: 

 «коронных» приемов и их связок – 4; 

 вспомогательных приемов – 6; 

 технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые) –  

не менее 3-х по каждому виду технических действий. 

Также в обязательном порядке у спортсменов должны быть в арсенале 

не менее 2 бросков в противоположную сторону. У спортсменов  

с правосторонней организацией в левую сторону, у левосторонних в правую. 

Рекомендуется иметь в арсенале не менее одного броска, отработанного  

до автоматизма, которым спортсмен сможет отыграться в случае проигрыша 

на последних секундах схватки. При обучении спортсмена необходимо 
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выбирать максимально простые и в то же время максимально точные 

технические действия, моделирующие ситуации соревновательных 

поединках. 

Большое значение имеет в современном самбо уровень проведения 

спортсменом защитных действий. Тренировочный процесс по данному 

разделу строится с учетом пропущенных технических действий в ходе 

соревнований и выявлением проблемных моментов, над которыми 

необходимо работать. 

Учить следует простым приемам и их связкам, но в процессе постоянных 

тренировок доводить их до автоматизма и совершенства. В процессе 

реального поединка спортсмену некогда думать о сложных схемах  

и алгоритмах, ему нужно действовать и побеждать в ряде случаев просто 

используя то, что перешло у него на неосознанный уровень и наработано  

до уровня рефлексов и мышечной памяти. 

В процессе тренировочных занятий следует искусственно создавать 

ситуации, которые возникали или могут возникнуть во время соревнований, и 

обучать спортсмена действиям, которые можно противопоставить действиям 

соперника с наиболее вероятным положительным исходом. Рекомендуется 

моделировать сетку соревнований, исходя из рейтинга спортсмена. 

Необходимо обучить спортсмена контрприемам против конкретных 

возможных соперников, связкам и приемам, которые могут помочь при 

решении вопроса «кто победит». Отработать навыки самбо с различным 

противником «левшой», «правшой», высоким, низкорослым, более 

скоростным, физически сильным, агрессивным или пассивным. Обучить 

спортсмена бороться на фоне усталости, создавать благоприятное 

расположение и уважение к себе судей, имитировать активность, удерживать 

преимущество, особенно в конце схватки или отыгрываться за пропущенное 

ранее техническое действие от соперника и т.д. 

Важную роль играет правильный выбор стратегии и тактики на каждую 

схватку. Перед главными международными соревнованиями должна вестись 

целенаправленная подготовка против конкретных соперников с учетом, 

допущенных ранее ошибок. 

Для групп высшего спортивного мастерства характерны такие точные 

установки, например: «Я могу предполагать возможные технические действия 

соперника и имею в своем арсенале контрприемы» и «Я предполагаю,  

что думает о моей технике мой соперник и его тренер, поэтому приготовил  

для них неожиданные тактико-технические действия (личные домашнее 

заготовки)». 

При планировании объема тренировочных и соревновательных нагрузок 

на этапе достижения высшего спортивного мастерства необходимо учитывать 

выполненные спортсменом нагрузки на предыдущих этапах подготовки.  

Для каждого спортсмена составляется индивидуальный перспективный  
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и годовой планы подготовки, в которых объем нагрузки и результат 

планируются с учетом календарного плана соревнований, перспективности 

спортсмена и его одаренности. 

Можно выделить следующие периоды подготовки: подготовительный, 

соревновательный, переходный, которые в годичном цикле могу повторяться 

2 или даже 3 раза. 

Теоретическая подготовка 

Олимпийское движение. Состояние современного спорта. Олимпизм  

как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей  

и системы спортивных соревнований. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. 

Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время 

занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае 

возникновения ЧС. Правила поведения во время поездок на соревнования  

в транспортных средствах (поезд, самолет). 

Профилактика травматизма. Понятие травматизма Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной подготовки. 

Психологическая подготовка. Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств  

и методов психологической подготовленности обучающихся. 

Учет соревновательной деятельности. Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Дневник самоконтроля. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочных 

и соревновательной деятельности. Подготовка обучающихся  

как многокомпонентный процесс. Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты 

– специфический и интегрированный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления спортивной тренировки. Спортивные 

соревнования. Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и мероприятия. Педагогические средства 

восстановления: рациональное построение учебно-тренировочного занятия; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 
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дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения средств восстановления. 

4.1.4. Перечень методов развития физических качеств. 

Развитие физических качеств – педагогический процесс, направленный 

на совершенствование быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости. 

В процессе развития физических качеств совершенствуются 

базирующиеся на них способности: 

  сила (собственно-силовые способности, скоростно-силовые 

способности, силовая выносливость); 

 быстрота (быстрота простых и сложных двигательных реакций, 

быстрота одиночного движения, быстрота, проявляющаяся в темпе 

движений); 

 ловкость (ритм движений, равновесие, ориентирование  

в пространстве и времени); 

 выносливость (способность к работе в аэробных и анаэробных 

условиях). 

В многолетней подготовке Самбо истов следует уделять внимание 

развитию специализированных восприятий: мышечное чувство, чувство 

положения тела, чувство дистанции, чувство времени, чувство ритма и др. 

Методы развития силовых способностей: методы повторного 

упражнения с использованием непредельных отягощений (ЭНП, УТЭ); 

методы повторного упражнения с использованием предельных  

и около предельных усилий (ЭССМ), в том числе ударный метод, 

изокинетический метод; методы повторного упражнения с использованием 

статических положений тела (метод изометрический усилий, стато-

динамический метод, метод развития силы с помощью тренажерных 

устройств); неспецифический метод – пассивное растягивание мышц. 

Методы развития скоростных способностей: методы повторного 

упражнения, методы вариативного (переменного) упражнения, интервальный 

метод (для этапа ССМ), игровой метод, соревновательный метод. 

Методы развития координационных способностей: стандартно-

повторный метод, метод вариативного упражнения, игровой метод. 

Методы развития выносливости: равномерный (продолжительность  

до 1,5 часов), равномерный (продолжительность свыше 1,5 часов до 3 часов),  

переменный (непрерывный) продолжительность до 3 часов, повторный  

(на уровне анаэробного порога), равномерный (до 1 часа), переменный 

(непрерывный) до 1,5 часов, повторный (2-15 мин), интервальный 

(экстенсивный) от 30 с до 1,5 мин, повторный 1-5 мин, интервальный 

(интенсивный) от 10 с до 1 мин, повторный до 20 с. 
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Методы развития гибкости: основной метод повторный. В процессе 

развития физических качеств у Самбо истов различного возраста следует 

учитывать, что невозможно развить высокий уровень тех способностей, ярко 

выраженных задатков к которым нет. Однако, учитывая взаимосвязь между 

физическими качествами – «перенос». Возможно, что развитие определенного 

физического качества позволит повысить проявление других качеств 

(«положительный» перенос). Общие физические качества также являются 

фундаментом для развития специальных физических качеств у Самбо истов. 

4.1.7. План проведения учебно-тренировочных мероприятий 

При разработке планов проведения учебно-тренировочных мероприятий 

следует учитывать их основную направленность и в соответствие с этим 

рационально распределять объем и интенсивность тренировочных нагрузок 

между общей физической подготовкой и работой на татами. Примерные 

планы представлены для УТЭ и ЭССМ представлены в приложении № 5. 

4.1.8. Профилактика травматизма на занятиях Самбо  

Травматизм в самбо – несчастные случаи, возникшие на занятиях 

(групповых, индивидуальных, в спортивном зале, на стадионе, на спортивной 

площадке) под наблюдением тренера-преподавателя. Случаи травматизма 

могут происходить и на спортивных соревнованиях.  

Статистика травматизма в спорте по данным Росстата (2012-2018 гг) 

показывает, что в боксе на 1000 спортсменов – 158,1 боксеров получают 

травмы, довольно большие показатели травматизма в командно-игровых 

видах спорта; затем идет борьба (без разделения на виды) – 100 человек  

на 1000 человек получают травмы. 

Самбо можно считать одним из менее травматичных видов единоборств: 

техника для изучения строго разделена по этапам подготовки; используются 

методические принципы «доступность и индивидуализация», 

«систематичность»; в соревновательной деятельности правила вида спорта 

ограничивают отдельные приемы для детей и подростков. 

Основные причины травматизма на занятиях самбо: 

 недостаточная методическая подготовленность тренера-

преподавателя к проведению занятий (особенно на ЭНП, когда мало изучены 

индивидуальные особенности юных спортсменов); 

 отсутствие навыка страховки партнера и самостраховки; 

 нарушение дисциплины занимающимися в процессе 

тренировочного занятия; 

 участие в соревнованиях без достаточного уровня 

подготовленности; 



81 

 начало тренировок после болезни без периода необходимого 

восстановления; 

 отсутствие систематического медицинского контроля, в том числе 

допуск к соревнованиям спортсменов, которые своевременно не прошли 

диспансеризацию и другие. 

Требования к тренерско-преподавательскому составу в целях 

обеспечения техники безопасности: довести до сведения всех занимающихся 

правила внутреннего распорядка на спортивном сооружении, ознакомить 

занимающихся с правилами техники безопасности на спортивном 

сооружении, в спортивном зале, организовать занятия со спортсменами  

в соответствии с расписанием, разработанным административно-

хозяйственным персоналом спортивного сооружения, присутствовать  

при входе занимающихся в зал, а также контролировать выход занимающихся 

из зала, вести учет посещаемости занимающимися учебных занятий в журнале 

соответствующего образца, следить за своевременностью предоставления 

занимающимися медицинских справок. 

Требования к занимающимся в целях обеспечения безопасности: 

приходить на занятия только в дни и часы, указанные тренерско-

преподавательским составом в соответствии с расписанием занятий,  

находиться на спортивных сооружениях только в присутствии тренера-

преподавателя, выполнять распоряжения административно-хозяйственного 

персонала и тренерско-преподавательского состава, иметь справку врача, 

разрешающую посещение спортивных занятий, покидать спортивные 

сооружения не позднее 30-ти минут после окончания учебных занятий. 

Рекомендации по технике безопасности и профилактике травматизма  

на занятиях самбо: 

 Все допущенные к занятиям учащиеся должны иметь 

специальную спортивную форму (одежду, обувь). 

 Вход занимающихся в зал разрешается только в присутствии 

тренера-преподавателя. 

 При разучивании приемов броски следует проводить в 

направлении от центра татами к краю. 

 При всех бросках УКЕ использует приемы самостраховки 

(группировка и т.п.), он не должен выставлять руки при падениях; перед 

началом тренировочного поединка юные самбисты должны проделать 

интенсивную разминку, особое внимание необходимо обратить на мышцы 

спины, лучезапястные, голеностопные суставы. 

 Во время тренировочного поединка по сигналу тренера-

преподавателя самбисты немедленно прекращают борьбу. Спарринг 

проводится между участниками одинаковой подготовленности и весовой 

категории (особенно на этапе начальной подготовки). 
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 После окончания занятия организованный выход занимающихся 

проходит под контролем тренера-преподавателя.  

 Следует проводить систематическую разъяснительную работу  

по профилактике травматизма на занятиях; добиваться дисциплины, точного 

выполнения указаний тренера-преподавателя. 

 Строго контролировать занимающихся во время тренировочных 

занятий, не допуская случаев выполнения упражнений без разрешения 

тренера-преподавателя. 

 Немедленно прекращать занятия при применении грубых  

или запрещенных приемов. 

Во всех случаях подобных нарушений с виновными проводить беседы 

воспитательного характера; воспитывать у занимающихся взаимное уважение; 

иметь рабочие планы, конспекты проводимых занятий, составленных с учетом 

возрастных, половых особенностей, физического развития и здоровья 

занимающихся; строго соблюдать правила организации и проведения учебно-

тренировочных занятий, соревнований; строго руководствоваться  

в практической работе данными медицинского осмотра и не допускать 

ни одного случая участия в соревнованиях спортсменов недостаточно 

подготовленных и без письменного разрешения врача. 

Для профилактики травматизма следует своевременно и систематически 

напоминать самбистам правила техники безопасности и устранять возможные 

причины травматизма. 

Тренеру-преподавателю необходимо: 

 Воспитывать самостоятельность занимающихся. Важно 

добиваться того, чтобы они самостоятельно концентрировали свое внимание 

на обеспечении личной безопасности. Необходимо развивать у Самбо истов 

чувство ответственности не только за собственную, но и за безопасность своих 

товарищей. В этом плане важно постоянно разъяснять и поощрять 

соответствующую деятельность занимающихся, ставить их в такие условия, 

чтобы они сами психологически и поведенчески были настроены  

на предупреждение травматизма. 

 Выполнение функций контроля. Нередко в процессе занятий 

физическими упражнениями причина травм появляется в результате 

невыполнения указаний тренера-преподавателя. Это происходит,  

если отсутствует строгий и систематический контроль с его стороны. 

 Контролируется прежде всего выполнение поручений  

по взаимопомощи, страховке, а также все распоряжения, связанные  

с обеспечением безопасности занимающихся. 

 Распознавание источников возможных опасностей. Во многих 

видах физических упражнений существуют специфические источники 

опасности (например, неправильная техника падения и т.д.). Тренер-
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преподаватель обязан знать эти источники, а основательной подготовкой 

занятий и разъяснением их опасности - предупреждать возможный 

травматизм. 

 Тесное взаимодействие с врачом, периодические обследования 

занимающихся. Нельзя допускать к занятиям и соревнованиям лиц  

с отклонением в состоянии здоровья, несмотря на всевозможные просьбы  

со стороны родителей или желания самих юных спортсменов, если врач  

не разрешает это делать. 

Вид спорта «самбо» отличается культурой общения и соблюдением 

этикет всеми участниками занятий и соревнований. Воспитание у юных самбо 

истов уважения к партнеру начинается с самого младшего возраста, первыми 

словами являются «спасибо!» и «извините». В основе профилактики 

травматизма лежит взаимное уважение и дисциплина. 

4.2. Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план раскрывает последовательность разделов  

и тем предлагаемого курса и количество часов, выделенных на их освоение, 

соотношение теоретических и практических занятий. Тренер- преподаватель 

имеет право самостоятельно распределять часы по темам в пределах 

установленного времени. 

Учебно-тематический план представлен в приложении № 2. 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности реализации спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «Самбо », содержащим в своем наименовании слова 

«ката», «дзю-но-ката», «катамэ-но-ката», «нагэ-но-ката», «кодокан-

госиндзюцу» (далее – «ката») и словосочетание «весовая категория», 

определяются в Программе и учитываются в том числе при составлении 

планов подготовки, планов физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также при планировании спортивных результатов. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «Самбо» учитываются при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том 

числе годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися,  

не достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида 

спорта «Самбо » на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения, не допускается применение соревновательных поединков (схваток), 

бросков с захватом шеи, бросков с колен и бросков с падением, переворотов  

в борьбе лежа  с воздействием на шею, болевых и удушающих приемов,  

и аналогичных форм контактных взаимодействий, а также участия 
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вышеуказанных лиц в спортивных соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого  

и второго года обучения, должна быть направлена на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники отдельных 

спортивных дисциплин вида спорта «самбо». 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста  

в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «самбо» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «самбо» не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «самбо». 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым  

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени  

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

6.1. Материально-технические условия реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки  

Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны 

обеспечить соблюдение требований к условиям реализации Программ, 

установленным настоящим ФССП. 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 

организаций и иным условиям предусматривают обеспечение (в том числе  

на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 



85 

является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом спортивной инфраструктуры) наличия: 

 тренировочного спортивного зала; 

 тренажерного зала; 

 раздевалок, душевых; 

 оборудования и спортивного инвентаря; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии  

с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144 н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов  

к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске  

к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный  

№ 61238). 

Федеральный стандарт спортивной подготовки регулирует 

оборудование и инвентарь, необходимые для прохождения подготовки  

по виду спорта самбо, а также необходимую экипировку.  

Федеральный стандарт спортивной подготовки регулирует 

оборудование и инвентарь, необходимые для прохождения подготовки  

по виду спорта самбо, а также необходимую экипировку (табл.19-20). 

Таблица 19 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

№ 
п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1. Брусья переменной высоты на гимнастическую 
стенку 

штук 2 

2. Гонг штук 1 

3. Доска информационная штук 1 

4. Зеркало (2х3 м) штук 1 

5. Игла для накачивания спортивных мячей штук 5 

6. Канат для лазанья штук 2 

7. Канат для перетягивания штук 1 

8. Ковер самбо (12х12 м) комплект 1 

9. Кольца гимнастические пара 1 
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10. Кушетка массажная штук 1 

11. Лонжа ручная штук 1 

12. Макет автомата штук 10 

13. Макет ножа штук 10 

14. Макет пистолет штук 10 

15. Манекены тренировочные, высотой 120, 130, 
140, 150, 160 см 

комплект 1 

16. Мат гимнастический штук 10 

17. Мешок боксерский штук 1 

18. Мяч баскетбольный штук 2 

19. Мяч волейбольный штук 2 

20. Мяч для регби штук 2 

21. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 2 

22. Мяч футбольный штук 2 

23. Насос универсальный 
(для накачивания спортивных мячей) 

штук 1 

24. Палка штук 10 

25. Палка деревянная (шест до 2 м, диаметр 4 см) штук 10 

26. Турник навесной для гимнастической стенки штук 2 

27. Резиновые амортизаторы штук 10 

28. Секундомер электронный штук 3 

29. Скакалка гимнастическая штук 20 

30. Скамейка гимнастическая штук 4 

31. Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

32. Табло судейское механическое комплект 1 

33. Тренажер кистевой фрикционный штук 16 

34. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

35. Урна-плевательница штук 2 

36. Электронные весы до 150 кг штук 1 

37. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 2 

Таблица 20 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ 

п/п 

Наименование  

спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Набор поясов самбо  

(красного и синего цвета) 
штук 20 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное 
пользование 

Этапы спортивной подготовки 
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1. Ботинки самбо пар на 

занимающегося 
– – 2 0,5 2 0,5 

 

2. 
Куртка самбо 

с поясом 

(красная и 

синяя) 

комплект на 

занимающегося – – 2 0,5 2 0,5 

3. 
Футболка 

белого 

цвета для 

женщин 

штук на 

занимающегося 
– – 2 0,5 3 0,20 

4. 
Шорты 

самбо 

(красные и 

синие) 

комплект на 

занимающегося 
– – 2 0,5 2 0,5 

5. 
Протектор-

бандаж для 

паха 

штук на 

занимающегося – – 1 1 2 0,5 

6. 
Шлем для 

самбо 

(красный и 

синий) 

комплект на 

занимающегося 
– – 1 1 2 0,5 

6.2. Кадровые условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки  

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской  

и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

http://king-sport.ru/%D0%B7%D0%B0%D1%89%D0%B8%D1%82%D0%B0/%D1%80%D0%B0%D0%BA%D1%83%D1%88%D0%BA%D0%B8-%28%D0%B7%D0%B0%D1%89%D0%B8%D1%82%D0%B0-%D0%BF%D0%B0%D1%85%D0%B0%29
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(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «Самбо », а также  

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов  

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Учреждения: 

Работники направляются Учреждением на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Учреждении планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Учреждения. 

6.3. Информационно-методические условия реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки  

Перечень аудиовизуальных средств 

1. KODOKAN X IJF. You Tube (2022, сентябрь 27). Kоdomo-no-Kata1 

(видеофайл). Взято из https://youtu.be/-wZKFsubC04 

2. KODOKAN X IJF. You Tube (2022, сентябрь 27). Kоdomo-no-Kata2 

(видеофайл). Взято из https://youtu.be/1Op61cPa-80 

3. KODOKAN X IJF. You Tube (2022, сентябрь 27). Kоdomo-no-Kata3 
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «самбо» 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
Этап 

совершенствования спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше 

трех лет 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й 

Недельная нагрузка в часах 

5 6 8 8 10 12 18 20 21 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 12 6 6 6 6 2 2 2 

1. Общая физическая подготовка 88 106 110 110 128 152 112 126 132 

2. Специальная физическая подготовка 36 44 92 92 114 138 224 248 262 

3. Участие в соревнованиях - 6 16 16 20 24 56 62 64 

4. Техническая подготовка 94 108 124 124 146 176 224 252 262 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
32 36 58 58 82 98 244 270 284 

6. Инструкторская и судейская 

практика 
5 6 8 8 10 12 18 20 22 

7. Медицинские,  

медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

5 6 8 8 20 24 56 62 66 

Общее количество часов в год 260 312 416 416 520 624 936 1040 1092 

Самоподготовка из общего количества часов в год 

Общая физическая подготовка 28 34 44 44 56 68 102 114 120 

Теоретическая подготовка 2 2 4 4 4 4 6 6 6 

Общее количество часов на 

самоподготовку 
30 36 48 48 60 72 108 120 126 

 



Приложение № 2 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «самбо» 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История возникновения вида 
спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 
≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 
умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 
гигиена обучающихся при 

занятиях физической культурой 

и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры и 

спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 



 

 
права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 14/20     август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 
в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-
вочный 

этап (этап 

спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 

лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: 

≈ 
600/960 

 

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая подготовка ≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 
спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям.  



 

 

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 
спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. Роль и 
место физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 



 

 

 


