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1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  
по виду спорта «самбо» (далее – Программа) предназначена  
для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в МБУ 
ДО СШ Торжокского района (далее - СШ) 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 года № 1073 (далее – ФССП) и примерной 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 
спорта «самбо», утвержденной приказом Минспорта России от 14.12.2022 года 
№1245. 

2. Целью Программы является образовательная деятельность, направленная 
на всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание, 
совершенствование спортивного мастерства обучающихся, на основе соблюдения 
спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 
условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 
подготовки. 

 
II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 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  

Таблица № 1  

Этапы спортивной подготовки 
Сроки 

реализации 
этапов (лет) 

Возрастные 
границы лиц 

Наполняемость 
(человек) 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Этап начальной подготовки 2-3 10 12 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

 
2-4 

 
12 6 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не 
ограничивается 

14 2 

Для спортивной подготовки дисциплины «демонстрационное самбо» 

Этап начальной подготовки 3 7 12 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

 
4 
 

10 6 
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Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не 
устанавливается 

14 2 

Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с 
учетом: 

возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 
(выполнения разрядных нормативов); 

объемов недельной учебно-тренировочной нагрузки; 
выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 
спортивных результатов; 
возраста спортсмена. 
Наполняемость групп и определение максимального объема учебно-

тренировочной нагрузки осуществляется в соответствии с требованиями ФССП. 
Учебно-тренировочные занятия могут проводиться одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 
следующих условий: 

непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  

непревышения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения; обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп СШ: 
формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки; 
учитывает возможность перевода обучающихся из других организаций; 
определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на 

этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества 
обучающихся, рассчитанного с учетом ФССП. 
  

2.2. Объем программы по виду спорта «самбо» 
Таблица №2 

 
Учебно-тренировочный процесс дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки рассчитан на 52 недели и проходит 
в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 
самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 
для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

До 
 года 

Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше двух 
лет 

Количество часов  
в неделю 

4,5-6 6-8 8-12 12-16 18-22 

Общее количество 
часов в год 

234-312 312-416 416-624 624-832 936-1144 
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Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
на этапе высшего 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. 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 
рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 
интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 
свой часовой недельный (годовой) объем.  

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 
(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-
тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), 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 Программы: 
-учебно-тренировочные занятия: групповые занятия, индивидуальные 

учебно-тренировочные занятия, смешанные индивидуально-групповые занятия.  
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом. 

Таблица № 3 
Виды (формы) обучения, учебно-тренировочных занятий (групповые, 

индивидуальные, смешанные и иные) на различных этапах подготовки 
 

Форма учебно-
тренировочных занятий 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Групповая + +  
Смешанная + + + 

Индивидуальная   + 

 
- учебно-тренировочные мероприятия: учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), являющиеся составной частью (продолжением) учебно-
тренировочного процесса, по подготовке к спортивным соревнованиям и 
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специальные учебно-тренировочные мероприятия для обеспечения 
круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 
соревнованиям обучающихся. 
 Направленность, содержание и продолжительность сборов определяются в 
зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач согласно перечню 
учебно-тренировочных мероприятий 

Таблица № 4 
учебно-тренировочные мероприятия, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 
спорта «самбо» 

№ 
п/п 

Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество 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 соревнованиям 

1.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к международным спортивным 
соревнованиям 

- - 21 

1.2. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к чемпионатам России, кубкам 
России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим всероссийским 
спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  
Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
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 
- - 

До 3 суток, но не 
более 2 раз в год 

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 

  
Состав участников в пределах численности, предусмотренной планом 

обеспечения спортивных мероприятий, оформляется списком участников, 
утверждаемым директором СШ.  

При проведении в обязательном порядке необходимо:  
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 утвердить персональные списки обучающихся и других участников учебно-
тренировочных мероприятий;  

 разработать и утвердить планы теоретических и практических занятий, 
индивидуальные планы подготовки обучающихся, планы работы по 
методическому сопровождению спортивной подготовки, медицинского 
обеспечения и мероприятий по соблюдению требований безопасности занятий, 
планы культурно-массовой работы с обучающимися;  

 организовать качественное проведение учебно-тренировочного процесса, 
способствующее выполнению Программы;  

 назначить начальника учебно-тренировочного мероприятия и его заместителя 
(либо возлагать их функции на одного из тренеров-преподавателей);  

 утвердить смету расходов на проведение учебно-тренировочных мероприятий в 
соответствии с нормами и нормативами, предусмотренными локальными 
актами СШ, нормативными актами Комитета по физической культуре и спорту 
Тверской области, Минспорта РФ;  

 осуществлять контроль за проведением учебно-тренировочных мероприятий, 
рациональным расходованием выделенных средств. 

 Для планирования работы на учебно-тренировочных мероприятиях и 
учета выполняемых мероприятий начальником и тренерско-преподавательским 
составом разрабатываются следующие документы, утверждаемые СШ: 

 план-график или расписание теоретических и практических занятий с 
указанием количества учебно-тренировочных занятий в день, их 
продолжительности, объема учебно-тренировочных нагрузок с указанием 
конкретного содержания программы на весь период сборов;  

 распорядок дня обучающихся;  
 журнал учета проведения и посещения учебно-тренировочных занятий.  
 

- спортивные соревнования: контрольные, отборочные, основные. 
 Планируемый объем соревновательной деятельности в Программе 
установлен, с учетом особенностей вида спорта, с задачами спортивной 
подготовки на различных этапах и состоянием тренированности 
обучающегося по Программе.  

Требования к участию обучающихся в спортивных соревнованиях: 
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 
положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 
Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 
«самбо»; 
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 
утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 
подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 
физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 
соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 
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международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 
соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 
соревнованиях. 

 
Таблица № 5 

Объем соревновательной деятельности, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «самбо». 

Виды спортивных 
соревнований 

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 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 1 2 3 3 

Отборочные – 1 1 1 2 

Основные – 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо» 

Контрольные 2 2 1 3 4 

Отборочные - - 1 1 2 

Основные - - 1 1 1 

 
Количество соревнований дает возможность планомерно проводить 

спортивную подготовку обучающихся, чтобы показать наивысший результат на 
ответственных соревнованиях. 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности 
обучающегося. В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень 
развития двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным 
нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность 
корректировать построение процесса подготовки. Контрольными могут быть как 
специально организованные, так и официальные соревнования различного 
уровня. 

Отборочные соревнования проводятся для отбора обучающихся  
в сборные команды и для определения участников личных соревнований высшего 
ранга. Отличительной особенностью таких соревнований являются условия 
отбора: завоевание определенного места или выполнение контрольного 
норматива, который позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный 
характер могут носить как официальные, так специально организованные 
соревнования. 
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Основные соревнования, те, в которых обучающемуся необходимо показать 
наивысший результат на данном этапе. На этих соревнованиях обучающийся 
должен проявить полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и 
функциональных возможностей, максимальную нацеленность на достижение 
наивысшего результата, высочайший уровень психической подготовленности. 

 
2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 
Учебно-тренировочный процесс в СШ ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (приложение №1), который ежегодно 
разрабатывается и утверждается (в астрономических часах) в соответствии с 
учетом объема часов, представленных в таблице №2 и с соотношением видов 
спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 
спортивной подготовки таблица №6.  

Таблица № 6 

№ 
п/п  

Виды спортивной подготовки 
и иные мероприятия 

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.  
Общая физическая подготовка 
(%)  

30-38 30-38 20-25 20-25 10-15 

2.  
Специальная физическая 
подготовка (%)  

13-15 13-15 20-25 20-25 20-30 

3.  
Участие в спортивных 
соревнованиях (%)  

– 0-3 3-4 4-5 5-6 

4.  Техническая подготовка (%)  30-38 30-38 28-35 25-30 22-25 

5.  
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 
(%)  

10-12 10-12 13-15 16-18 25-30 

6.  
Инструкторская  
и судейская практика (%)  

1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 

7.  

Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, тестирование 
и контроль (%)  

1-2 1-2 2-3 4-5 5-6 

  



10 

 

План определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 
спортивной подготовки, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на 
их освоение по этапам спортивной подготовки. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
реализуется с учетом трудоемкости Программы (объемом времени на ее 
реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 
также порядком и сроками формирования учебно-тренировочных групп. 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Планирование воспитательной работы с обучающимися осуществляется 

СШ, с учетом этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства 
обучающихся, а также в зависимости от уровня компетентности тренера-
преподавателя и задач подготовки.  

Основные задачи воспитательной работы: 
 формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 
 всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  
 укрепление здоровья обучающихся; 
 привитие навыков здорового образа жизни; 
 формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  
 развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 
Таблица №7 

   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: 
- 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. 

В течение 
года 

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; 

В течение 
года 
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- формирование сознательного отношения к учебно-
тренировочному и соревновательному процессам;  
- формирование склонности к педагогической работе. 

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, 
восстановительных мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, профилактика переутомления и 
травм, поддержка физических кондиций, знание способов 
закаливания и укрепления иммунитета); 

В течение 
года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая 

подготовка 
 

-Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 
тренеров-преподавателей и ветеранов спорта  
с обучающимися и иные мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки; 
- 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). 

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 в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), награждения на 
указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 
организуемых в том числе организацией, реализующей 
дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки. 
 

В течение 
года 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая 

подготовка 
Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, направленные на: 

В течение 
года 
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(формирование 
умений и 
навыков, 
способствующи
х достижению 
спортивных 
результатов) 

- формирование умений и навыков, способствующих 
достижению спортивных результатов; 
- развитие навыков юных обучающихся  
и их мотивации к формированию культуры спортивного 
поведения, воспитания толерантности  
и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных обучающихся. 

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга 

 в спорте и борьбу с ним 

Правовую основу антидопингового обеспечения в Российской Федерации 
составляют: 

1.Приказ Минспорта РФ от 24.06.2021 № 464 Об утверждении 
Общероссийских антидопинговых правил; 

2.Акт об антидопинговых правах спортсменов (принято исполнительным 
комитетом ВАДА 07.11.2019); 

3. Всемирный антидопинговый кодекс. Международный стандарт. Список 
запрещенных субстанций и методов. 2022 (Запрещенный список 2022); 

4. Всемирный антидопинговый кодекс. Международный стандарт 
 по терапевтическому использованию. 

Материал для занятий подбирается с учетом возрастных особенностей 
обучающегося: 

- проблема применения допинга; 
- история применения допинга в спорте и борьба с ним; 
-основные документы, регламентирующие антидопинговую деятельность на 

национальном и международном уровне; 
- список запрещенных препаратов; 
- биологически активные добавки в спорте; 
- последствия применения допинга; 
- процедура тестирования обучающихся; 
-разрешение на терапевтическое использование запрещенных в спорте 

субстанций; 
- санкции за нарушения антидопинговых правил; 
- список препаратов, не запрещенных для использования в спорте. 
Устанавливается постоянное взаимодействие тренера-преподавателя с 

родителями несовершеннолетних обучающихся и проводится разъяснительная 
работа о вреде применения допинга. 

Антидопинговое обеспечение в спортивной подготовке должно быть 
направлено на противодействие нарушению антидопинговых правил; 
формированию у обучающихся нетерпимого отношения к фактам употребления 
запрещенных препаратов и методов. 

Примерный план антидопинговых мероприятий  
 Таблица №8 

 
Этап 

спортивной 
Содержание мероприятия и его 

форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по 

проведению 
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подготовки мероприятий 
Начальная 
подготовка 

1. Веселые 
старты 

«Честная игра» 1 раз в год Составление отчета о 
проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео 

2. Теоретическо
е занятие 

«Ценности 
спорта. «Честная 

игра» 

1 раз в год Согласовать с 
ответственными за 

антидопинговое 
обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных 
препаратов (знакомство с 
международным стандартом 
«Запрещенный список») 

1 раз в 
месяц 

Научить обучающихся 
проверять лекарственные 
препараты через сервисы 
по проверке препаратов в 
виде домашнего задания 
(тренер-преподаватель 

называет спортсмену 2-3 
лекарственных препарата 

для самостоятельной 
проверки дома) 

4. Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-
курса – это неотъемлемая 

часть системы 
антидопингового 

образования. 
5. Родительское 
собрание 

«Роль родителей 
в процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год Включить в повестку дня 
родительского собрания 
вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 
родителей. Научить 

родителей пользоваться 
сервисом по проверке 

препаратов. 
6. Семинар для 
тренеров-
преподавателей 

«Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил», «Роль 

тренера-
преподавателя и 

родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры 

1 раз в год Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 

обеспечение в Тверской 
области 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

1. Веселые 
старты 

«Честная игра» 1 раз в год Составление отчета о 
проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео 

2. Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-
курса – это неотъемлемая 

часть системы 
антидопингового 

образования. 
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3. Семинар для 
спортсменов и 
тренеров-
преподавателей 

«Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил», 

«Проверка 
лекарственных 

средств» 

1 раз в год Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 

обеспечение в Тверской 
области 

4. Родительское 
собрание 

«Роль родителей 
в процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год Включить в повестку дня 
родительского собрания 
вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 
родителей. Научить 

родителей пользоваться 
сервисом по проверке 

Этап 
совершенствова
ния спортивного 

мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-
курса – это неотъемлемая 

часть системы 
антидопингового 

образования. 
2. Семинар «Виды 

нарушений 
антидопинговых 

правил», 
«Процедура 

допинг-
контроля», 

«Подача запроса 
на ТИ», 

«Система 
АДАМС» 

1 раз в год Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 

обеспечение в Тверской 
области 

 
2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 
 Одной из задач СШ является подготовка обучающихся к роли помощников 

тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении 
массовых спортивных соревнований в качестве судей.  

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном 
этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих 
этапах подготовки 
 Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 
изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся учебно- 
тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и 
командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 
порядковых упражнений; овладеть основными методами построения учебно-
тренировочного занятия; овладеть способами разминки, основной и 
заключительной частью; должны научиться вместе с тренером-преподавателем 
проводить разминку. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка 
мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования, и сдача его 
после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать 
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способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических 
приемов другими, находить ошибки и уметь их исправлять. Во время обучения на 
учебно-тренировочном этапе необходимо научить самостоятельному ведению 
дневника: вести учет учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 
регистрировать результаты тестирования, анализировать выступления на 
соревнованиях. 
 Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований, 
привлечения к непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей и 
других группах, ведения протоколов соревнований, отметив при этом основные 
пункты, на которые следует обратить внимание. Изучение правил должно 
проходить последовательно от раздела к разделу. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства необходимо 
знакомить обучающих с правилами соревнований. Обучающие должны знать 
состав судейской коллегии, обязанности судей, правило заполнений судейских 
карточек, работу секретариата, а также правило выставление оценок при 
выполнении бросковой техники, технических действий в партере. Для этого 
необходимо проводить инструктаж в форме беседы или лекции, и давать задание 
на изучение правил соревнований, отметив при этом основные пункты, на 
которые следует обратить внимание. Необходимо привлекать обучающих к 
судейству соревнований спортивной школы в качестве арбитра на ковре, бокового 
судьи, судьи секундометриста. Результатом инструкторской и судейской 
практики, должно являться присвоения звания юный судья по спорту (с 14 лет) и 
судьи категорий (с 16 лет). Обучающиеся могут претендовать на присвоение 
судейской категории только после прохождения судейского семинара и 
контрольного судейства. 

 
Содержание инструкторской и судейской практики на учебно-

тренировочном этапе 
 

Год 
обучения 

Вид практики Содержание практики 
Количество 

часов 

1 

Инструкторская 

Овладение принятой в самбо терминологией и 
командным языком для построения, отдачи 

рапорта, проведения строевых и порядковых 
упражнений; основными методами построения 

учебно-тренировочного занятия; разминкой, 
основной и заключительной частями. 

4 

Судейская 
Изучение основных положений правил по самбо. 

Судейство клубных соревнований в роли 
секундометриста, бокового судьи. 

2 

2 Инструкторская 

Овладение обязанностями дежурного по группе 
(подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача 
его после окончания занятия). Развитие 
способности наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов, находить 
ошибки и уметь их исправлять. 

4 



16 

 

Судейская 
Судейство соревнований в роли бокового судьи, 

арбитра. Контроль формы спортсменов перед 
поединком. 

2 

3 

Инструкторская 
Обучение проводить разминку, заключительную 

часть учебно-тренировочного занятия. 
6 

Судейская 
Участие в судействе соревнований в качестве 

бокового судьи, арбитра. Проведение процедуры 
взвешивания участников соревнований. 

8 

4 

Инструкторская 

Обучение самостоятельному ведению дневника: 
учету тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрация спортивных результатов 
тестирования, анализ выступления в 

соревнованиях. 

7 

Судейская 

Участие в судействе соревнований в роли 
помощника секретаря. Ведение протоколов 

соревнований. Выполнение функции 
руководителя ковра на соревнованиях среди 

младших юношей. 

7 

 
Содержание инструкторской и судейской практики в группах 

совершенствовании спортивного мастерства 
 

Год 
обучения 

Вид практики Содержание практики Количество 
часов 

1 

Инструкторская 

Умение подбирать основные упражнения для 
разминки и самостоятельно проводят ее по 

заданию тренера, демонстрировать технические 
действия, выявлять и исправлять ошибки при 
выполнении упражнений другими, помогать 
младшим возрастным группам в разучивании 

отдельных упражнений и приемов. 

12 

Судейская 

Участие в судействе соревнований в роли 
секретаря. Ведение протоколов соревнований. 
Выполнение функции руководителя ковра на 

соревнованиях среди младших юношей. 

12 

2 
и 

последую
щие 

Инструкторская 

Самостоятельно разрабатывать конспект занятий 
и комплексы тренировочных заданий для 

различных частей урока: разминки, основной и 
заключительной частей; проводить учебно-

тренировочные занятия в группах начальной под-
готовки. 

16 

Судейская 

Принимать участие в судействе в детско-
юношеских спортивных и образовательных 

учреждениях в роли судей, заместителя главного 
судьи, главного секретаря; в городских со-

ревнованиях - в роли судьи, заместителя главного 
секретаря. 

18 

Инструкторская 

Самостоятельно разрабатывать конспект занятий 
и комплексы тренировочных заданий для урока; 
знакомство с документами планирования и учета 
тренировочной работы в СДЮСШОР. Проводить 

16 
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учебно-тренировочные занятия в группах. 

Судейская 

Участие в судействе соревнований в роли 
главного секретаря. Проведение жеребьевки 

участников. Выполнение функции главного судьи 
на соревнованиях младших юношей. 

18 
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 2.8. Планы медицинских, медико-биологические мероприятия и 
применение восстановительных средств 

 
Спортивная деятельность, ориентированная на высокие достижения, связана 

со значительным, а нередко предельным напряжением всех функциональных 
систем организма обучающегося, большими физическими, психическими, 
эмоциональными нагрузками.  

Медицинские мероприятия 
Все обучающиеся в течение спортивного сезона должны пройти 

углубленное медицинское обследование и получить медицинское заключение: 
-два раза в год (медицинский допуск дается на 6 месяцев) обучающимся на 

этапах совершенствования спортивного мастерства; 
- раз в год (медицинский допуск дается на 12 месяцев) обучающимся на 

этапах начальной подготовки и этапах спортивной специализации. 
Основные задачи медицинского обеспечения в самбо:  
- медико-санитарное обеспечение регулярных занятий и соревнований; 
- врачебный контроль – систематизированное обследование состояния 

здоровья обучающихся; 
- поэтапная оценка функционального состояния в процессе подготовки к 

соревнованиям; 
-разработка и осуществление комплекса восстановительных мероприятий в 

процессе подготовки обучающих к соревнованиям; 
- участие в лечении и реабилитации обучающих в связи с травмами и 

заболеваниями; 
- участие в первичном отборе обучающих для занятий самбои участия в 

соревнованиях. 
Консультируясь с врачом по вопросам учебно-тренировочных нагрузок 

обучающихся, тренер-преподаватель не должен брать на себя функции врача и не 
имеет права принимать участие в лечении обучающих самостоятельно.  

Врачебные обследования - основная форма врачебного контроля в самбо, 
подразделяются на первичные, повторные и дополнительные. 

Первичные медицинские обследования проводятся при отборе.  
Повторные обследования носят углубленный диспансерный характер 

(УМО) и необходимы обучающим на этапе совершенствования спортивного 
мастерства. Другая форма повторных обследований - текущие обследования 
проводятся на различных этапах годичного цикла подготовки. 

Восстановительные мероприятия 
Под восстановительными мероприятиями следует понимать применение 

системы педагогических, психологических, медико-биологических средств, 
позволяющих вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени 
утраченной после интенсивного учебно-тренировочного процесса, соревнований, 
травмы, болезни, перетренировки.  

Средства восстановления используются тренер-преподаватель постоянно в 
структуре круглогодичной подготовки. К числу методов и средств 
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восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер-преподаватель, 
относятся:  

- рациональное планирование учебно-тренировочной нагрузки в 
соответствии с возрастом и квалификацией обучающихся, при котором 
предусматриваются переходные периоды, восстановительные микроциклы и 
разгрузочные дни;  

-планирование учебно-тренировочных занятий с чередованием видов 
многоборья, исключающим одностороннюю нагрузку на организм;  

- применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 
подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются 
психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной занятия, а 
также использование игрового метода, что очень важнов занятиях с 
обучающимися. 

«Основной уровень» относится к суммарной нагрузке учебно-
тренировочного микроцикла. В связи с этим планируются разгрузочные дни и дни 
отдыха.  

«Текущий уровень» восстановления рассматривается в связи с учебно-
тренировочной нагрузкой одного занятия или одного учебно-тренировочного дня.  

«Оперативный уровень» восстановления предполагает срочную 
стимуляцию работоспособности непосредственно в процессе занятия или, в 
особенности, соревнования. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются 
на глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные 
(избирательно стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-
двигательного аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, 
способствующие общему восстановлению). 

Медико-биологическая система восстановления 
Медико-биологическая система восстановления предполагает 

использование комплекса физических и физиотерапевтических средств 
восстановления, фармакологических препаратов (не противоречащих 
требованиям антидопингового контроля), рациональное питание (включающее 
продукты и препараты повышенной биологической ценности), а также 
реабилитацию – восстановление здоровья и должного уровня тренированности 
после заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 
относительно просто. При планировании учебно-тренировочных занятий на 
каждый день недели достаточно обговорить с родителями общий режим занятий в 
школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха. 

На учебно-тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного 
мастерства вопросам восстановления должно уделяться особенно большое 
внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности учебно-
тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 
количества занятий в неделю. 

 
Примерный план применения восстановительных средств  
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Таблица № 9 

 
 
 

№ 
п/п 

Средства и мероприятия Сроки реализации 

Учебно-тренировочные 

1. 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между 
отдельными упражнениями, учебно-тренировочными 
занятиями и циклами занятий; 
- использование специальных упражнений для активного 
отдыха и расслабления, переключений  
с одного упражнения на другое; 
- «компенсаторное» упражнение - выполняемое  
с невысокой интенсивностью в конце учебно-тренировочного 
занятия, между тренировочными сериями или 
соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 
мин; 
- учебно-тренировочные занятия с малыми по величине 
нагрузками (они интенсифицируют процессы восстановления 
после тренировок с большими нагрузками иной 
направленности); 
- рациональная динамика нагрузки в различных структурных 
образованиях; 
- планирование нагрузки с учетом возможностей обучающихся; 
- рациональная организация режима дня. 

В течение всего 
периода реализации 

программы  
с учетом развития 

адаптационных 
процессов 

Психологические 

2. 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 
- средства внушения (внушенный сон-отдых); 
- гипнотическое внушение; 
- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные 
упражнения, музыка для релаксации; 
- интересный и разнообразный досуг; 
- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 
микроклимат. 

В течение всего 
периода реализации 

программы  
с учетом психического 

состояния 
обучающегося 

3. 

Медико-биологические 
Рациональное питание: 
- сбалансировано по энергетической ценности; 
- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 
микроэлементы, витамины); 
- соответствует характеру, величине и направленности учебно-
тренировочных  
и соревновательных нагрузок; 
- соответствует климатическим и погодным условиям; 
- физиотерапевтические методы (токи различной частоты, силы 
и интенсивности и др.): 
- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и 
гидромассаж); 
- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 
- бани; 
- фармакологические средства (витамины, пищевые добавки). 

В течение всего 
периода реализации 

программы 
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III. Система контроля  
 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы. 
 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к 
результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 
соревнованиях: 

 

 На этапе начальной подготовки: 
-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
-повысить уровень физической подготовленности; 
-овладеть основами техники вида спорта «самбо»; 
-получить общие знания об антидопинговых правилах; 
-соблюдать антидопинговые правила; 
-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 
-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 
словосочетание «весовая категория»; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 
спортивной специализации). 

 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «самбо»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«самбо»; 
-изучить антидопинговые правила; 
-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 
-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 
втором и третьем году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  
с четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства. 
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 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 
психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления  
и питания; 

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
-овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «самбо»; 
-выполнить план индивидуальной подготовки; 
-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 
-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 
-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 
-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 
-получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 
аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, 
на 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. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы(испытания) 
учитывают уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 
спортивной подготовки и осуществляются в соответствии с Федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «самбо» (приложения № 6-9 
ФССП). 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки (за исключением 
спортивно-оздоровительного этапа) результаты обучающегося спортсмена не 
соответствуют требованиям, установленным дополнительными 
образовательными программами спортивной подготовки, обучающийся 
отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 
обучающегося или родителей (законных представителей) несовершеннолетнего 
обучающегося Учреждение осуществляет перевод такого обучающегося на 
соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области 
физической культуры и спорта (при ее реализации).
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Таблица №10 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода  
на этап начальной подготовки  

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 
измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше 
года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 5,7 6,0 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 
6.10 6.30 – – 

1.3. Бег на 1500 м мин, с 
не более не более 
– – 8.20 8.55 

1.4. 
Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см 
не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,0 9,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.8. 
Подтягивание из виса  
на высокой перекладине 

количество 
раз 

не менее не менее 

2 – 3 – 

1.9. 
Подтягивание из виса  
на низкой перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее не менее 

– 7 – 9 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  
«демонстрационное самбо» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

2.2. 
Смешанное передвижение на 
1000 м 

мин, с 
не более не более 

7.10 7.35 6.40 7.05 

2.3. 
Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

10,3 10,6 10,0 10,4 

2.5. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее не менее 

110 105 120 115 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

 и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  
и перевода на учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 
Таблица №11 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  
на полу 

количество раз 
не менее 

18 9 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  
на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

160 145 

1.7. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 
не менее 

4 – 

1.8. 
Подтягивание из виса на низкой перекладине 
90 см 

количество раз 
не менее 

– 11 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  
«демонстрационное самбо» 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

2.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  количество раз не менее 
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на полу 13 7 

2.4. 
Наклон вперед из положения стоя  
на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

2.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины  
«весовая категория» 

3.1. 
Забегания на «борцовском мосту» 
(5 раз – влево и 5 раз – вправо) 

с 
не более 

19,0 25,0 

3.2. 
10 переворотов из упора головой в ковер 
на «борцовский мост» и обратно 

с 
не более 

25,0 28,0 

3.3. 
10 бросков партнера (через бедро, передней 
подножкой, подхватом, через спину) 

с 
не более 

21,0 26,0 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 
юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд» 

4.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 
спортивный разряд», «второй 
спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

 и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  
для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

Таблица №12 
 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу 

количество раз 
не менее 

36 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  
на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 
7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см 
не менее 
215 180 

1.7. 
Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) 

количество раз 
не менее 
49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 
12 – 

1.9. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 
– 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Забегания на «борцовском мосту»  
(5 раз – влево и 5 раз – вправо) 

с 
не более 

15,0 18,3 

2.2. 
10 переворотов из упора головой  
в ковер на «борцовский мост»  
и обратно 

с 
не более 

18,0 20,0 

2.3. 
10 бросков партнера (через бедро, 
передней подножкой, подхватом, 
через спину) 

с 
не более 

14,5 17,0 

2.4. 10 бросков партнера через грудь с 
не более 

17,0 20,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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 IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

4.1.Программный материал для учебно-тренировочных занятий  
Этап начальной подготовки 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, достигшие 10-летнего 
возраста, имеющие письменное разрешение врача-педиатра и родителей. На 
этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная 
работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение 
основами техники дзюдо, а также изучение специальных знаний. 
  Основными задачами этого этапа являются: 
- укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию, 
повышение физической и умственной работоспособности; 
- развитие моторики, формирование жизненно необходимых умений и 
связанных с ними элементарных знаний; 
- направленное воздействие на комплексное развитие физических качеств; 
- формирование нравственных, эстетических и интеллектуальных качеств, а также 
основ знаний о гигиене. 

Основной принцип построения учебно-тренировочного процесса на этапе 
начальной подготовки – универсальность в постановке задач, выборе средств и 
методов по отношению ко всем занимающимся, соблюдение требований 
индивидуального подхода и всестороннего изучения особенностей и 
способностей каждого юного самбиста. 

Задачами подготовки на данном этапе также являются: 
- привитие интереса к систематическим занятиям самбо; 
- обучение первоначальным навыкам и техническим действиям; 
- развитие волевых качеств, воспитание организованности и целеустремленности; 
- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности. Для групп 
первого года обучения и в группах начальной подготовки свыше 1 года учебно- 
тренировочный процесс планируется как сплошной подготовительный период. 
При этом годичный цикл состоит из 3 периодов: подготовительный, 
соревновательный, переходный. 

Подготовка юных спортсменов на этапе отбора и начальной подготовки 
характеризуется разнообразием средств и технологий, широким применением 
игрового метода, использованием материала различных видов спорта и 
подвижных игр. 

На этом этапе предусматривается разносторонняя физическая и техническая 
база, предполагающая овладение широким комплексом разнообразных 
двигательных действий. В этом возрасте необходимо равномерно развивать все 
физические качества, акцентируя внимание на быстроте и ловкости, развитии 
способности оценивать движения во времени, пространстве, по степени 
мышечных усилий. 

Основным методом обучения должен быть групповой метод, а основным 
методом проведения тренировки – игровой метод. Основная идея программы 
заключается в унификации преподавания самбо и стремлении создать 
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предпосылки для успешного обучения юных спортсменов основам и технике 
самбо на последующих этапах многолетнего учебно-тренировочного процесса. 
 
Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка направлена на приобретение теоретических 
специальных знаний, необходимых для успешной деятельности при занятиях 
самбо, знаний техники безопасности на занятиях и оказание первой помощи при 
неожиданных обстоятельствах, а также правил поведения в повседневной жизни. 

Примерный перечень тем по теоретической подготовке на этапе начальной 
подготовки спортсменов: 
1.Техника безопасности. 
2.Знание государственной атрибутики, Гимна Российской Федерации, воспитание 
чувств патриотизма и гордости за свою страну. 
3.Правила соревнований по виду спорта. 
4.Краткая история вида спорта. 
5.Краткие сведения о строении, физиологии и психологии человека. 
6.Навыки оказания первой доврачебной помощи. 
7.Морально-психологическая подготовка. 
8.Анализ соревновательной деятельности. 
9.Просмотр видеоматериалов о выступлениях сильнейших спортсменов. 
10.Методика тренировки. 
11.Сведения о методах и средствах развития физических качеств. 

Теоретическая подготовка спортсменов может осуществляться в 
специальных кабинетов, классах с использованием современных 
мультимедийных средств, а также в ходе практических занятий, самостоятельно 
по заданию тренера-преподавателя. 
Юный самбист за период обучения в группах начальной подготовки обязан 
выучить существующую терминологию упражнений. 
 
Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка на начальном этапе подготовки направлена 
на развитие основных физических качеств юных спортсменов: скорости, силы и 
выносливости, гибкости и координации. 
 На этом этапе подготовки применяются строевые упражнения и приемы: основные 
стойки, перестроения, различные виды передвижения бегом на носках, высоко 
поднимая колени, сгибая ноги назад, с ускорением, с поворотами, с прыжками 
через препятствия, наперегонки, с подскоками и другими действиями. Широко 
используются различные комплексы 
общеразвивающих упражнений для различных групп мышц. Упражнения для рук 
и плечевого пояса, положения рук и кистей, поднимание и опускание рук, 
приводящие и отводящие движения, аналогичные упражнения, выполняемые с 
мышечным усилием и с различной скоростью движений. Упражнения для 
туловища – наклоны вперед стоя и сидя, ноги вместе и врозь, наклоны назад, 
упражнения для ног – различные виды приседаний. Упоры – упор присев, упор лежа 
(повороты в упоре лежа, отжимания), упор сидя сзади, прогибание туловища, 
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передвижения в упоре сидя и лежа. Рекомендуется проводить спортивные и 
подвижные игры, эстафеты, акробатические упражнения, кроссы, плавание и т.п. 

Основными методами проведения учебно-тренировочного процесса 
являются: игровой, соревновательный и метод строгого регламента. 

Общеподготовительные средства (средства освоения «школы» движения) 
 

Ходьба. Ходьба на носках, на пятках, внешнем и внутреннем крае стопы, с 
высоким подниманием бедра, по прямой, по кругу, парами, в колонне по одному 
с перешагиванием через предметы. 
Бег. Бег на носках, с высоким подниманием бедра, парами, в колонне по 
одному в различных направлениях, с остановкой по сигналу, с переноской 
предметов (мячи), коротким (50-55 см), средним (70-80 см), длинным (90-100 см) 
шагом, челночный бег (различные варианты). 
Прыжки. Прыжки на месте на одной и двух ногах, с продвижением вперед, из 
кружка в кружок, вокруг предметов, через линии, вверх с доставанием 
подвешенных предметов, с высоты 15-25 см, вверх, в длину с места, через 
натянутую веревочку (высота 10-15 см). 
Ориентирование в пространстве и строевые упражнения. Ориентирование в 
спортивном зале. Правый, левый угол зала, середина квадрата, круга, построение 
по определенному сигналу, повороты прыжком, переступанием, знать 
направление лежащего предмета. Построение в колонну, круг, шеренгу. 
Направляющий, замыкающий. Строевые команды «становись!», «равняйсь!», 
«шагом марш!», «стой!». 
Акробатика. Группировки из положения сидя, стоя, лежа, перекаты в 
группировке назад (из положения сидя), перекаты влево, вправо из исходного 
положения лежа на спине, перекат назад из упора присев, из исходного 
положения лежа на животе, перекаты вперед, назад. 
Висы и упоры. Вис на перекладине, вис спиной на гимнастической стенке, упор 
стоя на коленях, упор сзади на полу, вис на канате на прямых руках. 
Лазание. Лазание на четвереньках между предметами, вокруг предметов, из 
различных исходных положений, под натянутую веревку, через обруч, вверх-вниз 
по гимнастической стенке, по наклонной скамейке, перелезание через горку 
матов, гимнастическую скамейку. 
Равновесия. Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической 
скамейке); ходьба по гимнастической скамейке, по рейке гимнастической 
скамейки, ходьба по лежащему шнуру, при кружении в обе стороны, между 
линиями, по линиям. 
Общеразвивающие упражнения. Без предметов: вращения и наклоны головы, 
для рук, ног, туловища (пресс, спина). Исходные положения: сидя, стоя на 
коленях, лежа на спине, стоя у опоры (стена), махи ногами в упоре присев, лежа 
на животе. С предметами: малыми и большими надувными мячами, обручем, 
гимнастической палкой, скакалкой, ленточкой, флажками, кубиками, кеглями. 
 

Средства спортивных игр 
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Баскетбол. Перемещение правым, левым боком, спиной - по одному, парами, 
тройками, в колонне, по кругу, квадратом, треугольником; меняясь местами стоя в 
шеренгах - парами и все сразу, по заранее установленным ориентирам (кубики, 
кегли) или сигналу. Держание, броски и ловля: брать мяч из корзины и вставать 
на заранее приготовленные места; броски мяча вверх и ловля, ударить мяч об пол 
и поймать, толкнуть лежащий мяч и догнать его, катить мяч вокруг предметов, 
подбросить кто выше и поймать, мячом сбить кеглю; броски мяча двумя 
руками от груди (о стену, в парах), из-за головы, одной рукой от плеча. 
Передача и ловля: перебрасывание мяча партнеру, броски и ловля с хлопками, 
ходьба с малым подбрасыванием и ловлей, передача по кругу, в колонне, в 
шеренге (влево, вправо, вперед, назад) и через одного. Ведение мяча: удары по 
мячу одной рукой - ловля двумя (на месте и в движении), ведение правой, левой, 
поочередно (на месте) и с малым продвижением вперед. Броски: перебрасывание 
мяча через сетку, веревку, натянутую на уровне поднятой вверх руки, метание в 
обруч, стоящую корзину, щит, круг на стене - двумя руками от груди, из-за 
головы, одной от плеча. 
Волейбол. Из основной стойки шаг вправо (влево) - вынести руки над собой, 
приставить ногу, руки опустить вниз, то же самое с шагом вперед и назад. 
Элементы игры «День и ночь»; при упоминании слова «день» дети берут мяч 
и руки и перемещаются как им удобно (веселятся), при слове «ночь» нужно 
вынести мяч над головой и не шевелиться (держать). То же самое, но со 
свистком, (один свисток - день, два свистка - ночь), можно и с хлопками. Игра 
«Сбей кеглю»: наложить кисти рук на лежащий мяч и катить мяч, чтобы сбить 
кеглю. Игра «Попади в домик»: с одной руки подбросить мяч вверх, 
переместиться под мяч и отбить его сверху двумя руками, стараясь попасть в 
лежащий обруч (расстояние 1 - 2 м); катить мяч вокруг предметов, в парах, 
тройках. Перемещаясь по кругу, взявшись за руки, водить хоровод (приставной 
шаг), по определенному сигналу (хлопок, свисток) остановка - сделать 2-3 хлопка 
- одна рука в кулак, кисть другой руки обхватывает кулак, взяться за руки и 
двигаться в другую сторону - повторить те же самые хлопки. Имитационные 
упражнения «Дровосек» (контролировать положение кистей рук). 
Футбол. Ведение ногой мяча вокруг предметов; стоя напротив друг друга, обвести 
мяч вокруг партнера, вернуться на свое место и послать в ноги своему 
товарищу; обвести стоящие кегли и попасть в ворота; ведение мяча с одной 
стороны площадки на другую; в парах перекатывать мяч правой и левой ногой, 
то же самое в тойках; удары по мячу о стенку (остановить мяч и снова 
послать его в стену). Игра «Сбей кеглю», 
«Попади в предмет», «Не задень». 
Средства физической подготовки комплексного воздействия: 
общеразвивающие упражнения; акробатические и гимнастические упражнения 
(ранее изученные, с увеличением дозировки); подвижные игры 
«Пятнадцать передач», «Перехват мяча», «Гонка с выбыванием», 
«Перемена мест», «Кто выше?», «Борьба за палку», «Бег пингвинов». 
Средства развития общих физических качеств. Возможно использовать 
упражнения с набивным мячом, а также упражнения по выбору тренера-
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преподавателя из других видов спорта (гимнастика, легкая атлетика, тяжелая 
атлетика, плавание, лыжные гонки и др.). 
 

Специальная физическая подготовка 
В задачи специальной физической подготовки входит совершенствование 

двигательных навыков и качеств, способствующих овладению техникой самбо. 
 Применяются специальные упражнения: для развития специальной силы, 
специальной ловкости, гибкости, силы, быстроты, выносливости самбиста; 
- упражнения для защиты от бросков; 
- упражнения для выполнения бросков; 
- подготовительные упражнения для технических действий; 
- упражнения специальной физической и психологической подготовки. 

Для локального развития мышечных групп используются тренажерные 
устройства, комплексы специальных упражнений для развития гибкости, 
ловкости быстроты, силы и выносливости. 

Методы тренировки – повторный, игровой, переменный. 
 

Средства специальной физической подготовки Силовые. 
Выполнение переворотов партнера в положении лежа (переворачивание 

со спины на живот; с живота на бок, на спину), перевороты партнера (захватом 
двух рук, рычагом), стоящего в упоре на кистях и коленях, упражнения в упоре 
головой в татами, на борцовском мосту; уходы от удержаний за обусловленное 
время (20 сек). 
Скоростные. Имитация бросков комплекса первого года обучения, выполнение 
специальных упражнений (высед, захват, самостраховка) на скорость. 
Повышающие выносливость. Освобождение от захватов (до 1 мин), борьба 
лежа (до 2 мин). 
Координационные. Выход на удержания из различных исходных положений, 
имитационные упражнения с набивным мячом. 
Повышающие гибкость. Борцовский мост из стойки с помощью партнера. 
 

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 упражнениям 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-преподаватель в процессе обучения 
техническим действиям преимущественно должен формировать у юных 
самбистов навыки рационального падения (самостраховки при падениях), а затем 
осваивать технику приемов. 
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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. 

Основной объем технических действий, составляющий базовую 
техническую подготовку, которым обязаны обучить тренеры-преподаватели юных 
самбистов за период обучения в группах начальной подготовки. Порядок 
обучения техническим действиям носит рекомендательный характер. 
 

Техника самбо 
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. 
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: 
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рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 
узел руки наружу от удержания сбоку; 
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. 

Средства воспитания личности занимающихся 
У занимающихся начального этапа подготовки актуально формировать 

нравственные, волевые, эстетические качества. 
Воспитание нравственных качеств направлено на проявление честности, 

справедливости, готовности помогать окружающим. Для этого применяется 
объяснение, рассказ, приводятся примеры. В практических занятиях возможно 
разрешать самостоятельно выполнять упражнения (под свой счет), но согласно 
заданию. Рекомендуется проводить эстафеты, чтобы усилить проявления 
взаимопомощи друг другу. 

Волевые качества формируются путем повышения их самостоятельности у 
занимающихся (подготовка спортивной формы к учебно-тренировочному 
занятию), дисциплинированности (выполнение строевых упражнений, заданий 
тренера-преподавателя), трудолюбия (старательно тренироваться, не лениться), 
настойчивости (стремиться хорошо выполнить упражнение, которое не 
получается). 

Эстетические качества проявляются у занимающихся через способность 
воспринимать и оценивать красоту движений, правильную осанку, выполнение 
технических действий спортсменами высокого уровня. Такие качества начинают 
формироваться уже в процессе выполнения упражнений ходьбы, бега, прыжков, 
если тренер-преподаватель обращает внимание обучающихся на красоту и 
правильность движений. Проявление эстетических качеств усиливает посещение 
крупных спортивных соревнований и восприятие эталонной техники самбо и 
других видов спорта. 
 

Средства психологической подготовки 
Волевая подготовка средствами из арсенала самбо. 
Для воспитания решительности. Элементарные формы борьбы (за захват, за 
территориальное преимущество); моделирование реальных ситуаций поединка 
(дефицит времени, проигрыш конкретной оценки). 
Для воспитания настойчивости. Освоение приемов в обе стороны, слитное 
выполнение демонстрационного комплекса, поддержание равновесия при 
выполнении бросков, выполнение бросков на «фоне усталости». 
Для воспитания выдержки. Борьба по заданию (выполнение только защитных 
действий); ведение борьбы в неудобной стойке (в неудобную сторону). 
Для воспитания смелости. Поединки с более сильным соперником, выполнение 
новых приемов, демонстрация комплексов 6 и 5 КЮ перед группой товарищей. 
Для воспитания трудолюбия. Выполнение самостоятельных заданий по 
общей физической подготовке. 
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Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
зачисляются лица, достигшие 12-летнего возраста, прошедшие этап начальной 
подготовки, либо выполнившие норматив, для зачисления на данный этап 
подготовки. 

В учебно-тренировочных группах 1-го и 2-го годов подготовки юные 
спортсмены проходят этап начальной специализации, на котором закладываются 
основы спортивно-технического мастерства. Особое внимание уделяется развитию 
быстроты, координации движений, гибкости, специальной и общефизической 
подготовке, технике самбо. В учебно-тренировочных группах 3-го года и свыше 3-х 
лет обучения значительно увеличивается объем учебно- тренировочной нагрузки 
по всем видам подготовки. Продолжается разносторонняя технико-техническая 
подготовка, более направленно развиваются необходимые специальные 
физические качества. 

Основными задачами учебно-тренировочных групп являются: 
-дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития,  
- совершенствование основных физических и морально-волевых качеств; 
-изучение и совершенствование техники и тактики; приобретение опыта участия в 
соревнованиях;  
-выполнение соответствующих разрядов. 

Теоретическая подготовка 
Техника безопасности. 

Инструкция по технике безопасности должна быть разработана в и 
утверждена в установленном порядке. Инструктаж по технике безопасности 
проводится в начале каждого учебно-тренировочного года и по мере 
необходимости в течение всего этапа подготовки. 
Патриотическое воспитание. 

Знание государственной символики (герб, флаг страны), знание Гимна 
Российской федерации, формирование чувства национальной гордости, 
патриотизма и любви к своей Родине. 
Физическая культура и спорт в России. 

Рост массовости спорта в России и достижении отечественных 
спортсменов. Спортивные школы и их задачи в воспитании спортсменов высокой 
квалификации. 
Влияние физических упражнений на организм. 

Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания и 
кровообращения под воздействием физических упражнений и занятий самбо. 
Сердечно-сосудистая система. Большой и малый круг кровообращения. 
Предсердие и желудочки сердца. Значение дыхания для жизнедеятельности 
организма. Дыхательная система. Легкие. Регуляция дыхания. Органы 
пищеварения. Органы выделения (кишечник, почки, кожа). 
Физиологические основы .  
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Понятия утомления, перенапряжения, перетренировки. Работоспособность. 
Повышение работоспособности. Восстановление работоспособности. 
Физиологические показатели тренированности. 
Основы методики обучения и учебно-тренировочного занятия самбистов. 

Средства и методы тренировки. Особенности построения учебно- 
тренировочных занятий перед соревнованиями. Методы сохранения спортивной 
формы. Соревнования и их значение для повышения спортивного мастерства. 
Разминка и ее значение. Утренняя гимнастика. Методы развития силы, быстроты, 
выносливости, гибкости, ловкости. 
Планирование тренировки самбистов. 

Объем и интенсивность нагрузок. Режим тренировки. Индивидуальный 
план. График учебно-тренировочных занятий самбистов. 
Основы техники и тактики самбо. 

Средства непосредственного воздействия на противника при проведении 
приемов. Толчки, рывки и т.д. Предугадывание вероятных действий противника. 
Правила соревнований. Взаимодействие судей. Дисквалификация. 
Анализ соревнований. 

Просмотр видеоматериалов по самбо и при возможности непосредственный 
просмотр соревнований международного уровня. Обсуждение впечатления о 
борьбе ведущих мастеров самбо и личной борьбе  учащихся, анализ, и динамика 
их выступлений. 
 

Общая физическая подготовка 
Общая физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе 

ориентирована н а  совершенствование физических качеств: силы, быстроты, 
выносливости, гибкости и ловкости. Широко используются спортивные игры, 
плавание, лыжи и другие виды спорта. Прыжки в высоту, длину, бег 30 м, 
кроссовый бег.  
  Упражнения для укрепления силы кисти (эспандер кистевой и т.д.). 
Подтягивание на перекладине. Подъем разгибом. Сгибание и разгибание рук в 
упоре на брусьях. Лазание по канату. Упражнения на гимнастической стенке. 
Акробатические упражнения. Стойка на плечах, рондад, фляг. Сальто вперед, 
назад. 

Упражнения с гантелями и гирями. Рывок и толчок штанги, жим штанги от 
груди в положении лежа, приседание со штангой на плечах. Велосипедный кросс. 
Методы тренировки – равномерный, игровой, переменный и контрольный. 
Средства физической подготовки комплексного воздействия: 
общеразвивающие упражнения; акробатические и гимнастические упражнения 
(ранее изученные, с увеличением дозировки). 
Средства развития общих физических качеств. Возможно использовать 
упражнения с набивным мячом, а также упражнения по выбору тренера-
преподавателя из других видов спорта (гимнастика, легкая атлетика, плавание, 
лыжные гонки и др.). 
Средства развития специальных физических качеств: 
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Имитационные упражнения (с использованием гимнастической стенки, 
набивного мяча, резинового эспандера и др.) по выбору тренера-
преподавателя. 
Упражнения для развития координации и моторики 
прыжки в высоту и длину; 
одиночные и парные с вращением в разных направлениях, со сменой скорости и 
направления выполнения. 
Поединки для развития силы (на сохранение статических положений, на 
преодоление мышечных усилий противника, инерции противника); 
для развития быстроты (в ходе поединка изменять последовательность 
выполнения технических действий; поединки со спуртами);  
для развития скоростно-силовых способностей; 
для развития выносливости (в ходе поединков решается задача быстрого 
достижения наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, 
положения); 
для развития ловкости (поединки с более опытными противниками, 
использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий); 
для развития гибкости (увеличение амплитуды атакующих действий на основе 
изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий 
противника). 
 

Специальная физическая подготовка 
Специальная физическая подготовка борца направлена на развитие 

физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы 
действий. Она используется как составная часть всего учебно-тренировочного 
процесса на всех этапах спортивной подготовки, включая соревновательный. 
Средствами специальной подготовки являются упражнения в выполнении 
фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей обучающихся в 
проведении отдельных специальных действий борца. 

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами 
борьбы еще не гарантирует успешного их применения. Правильность 
использования упражнений проверяется при проведении приемов в тренировке и 
особенно в соревнованиях. Поэтому специальную подготовку лучше 
осуществлять в непосредственной связи с результатами обучающихся, 
показанными на тренировках и соревнованиях. 
 

Технико-тактическая подготовка 
Техническая подготовка все больше опирается на комбинации технических 

действий: 
- детальная проработка переходных положений и контрприемов; 
- моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка контрдействий 
против них; 
- формирование индивидуального технико-тактического комплекса; 
- отработка тактики захватов и передвижений; 
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- отработка сочетаний различных захватов при передвижении относительно 
площади ковра и противника; 
-тактика проведения приема; 
- проведение приемов с непосредственным воздействием на противника; 
- тактика ведения поединка; 
- развивается активность самбиста в различные периоды поединка; 
- развивается умения предугадывание вероятных действий противника; 
-развивается мышление в тактики проведения турнира и распределение сил на все 
поединки турнира; 
- планирование и выполнение режима дня соревнований. 

При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на 
уровень мышления обучающегося. Для обучающихся характерны такие точные 
установки, например, я владею несколькими коронными приемами и при 
возникновении удобной ситуации в состоянии их провести - плюс я умею 
создавать благоприятные ситуации для проведения коронных бросков. 

За этот период обучающиеся должны освоить углубленную базовую 
подготовку по технике самбо. Следует отметить, что изучение в полном объеме 
предложенных технических действий носит обязательный характер, порядок 
обучения определяется тренером-преподавателем самостоятельно. Юный самбист 
за период обучения на учебно-тренировочном этапе подготовки обязан 
приобрести навыки и научиться выполнять специальные технические действия. 
 

Техника самбо 
Борьба стоя 
Стойки: 
прямая /правая, левая, фронтальная; 
средняя /правая, левая, фронтальная; 
низкая /правая, левая, фронтальная. Перемещения: 
скользящим шагом; 
приставными; 
заведением; 
прижимая соперника к ковру. Основные захваты: 
за рукава; 
за отворот и рукав; 
за пояс и рукав; 
предварительные; 
оборонительные; 
наступательные. 
Основные броски: 
в основном руками: 
выведение из равновесия рывком; 
бросок захватом двух ног, вынося ноги в сторону; 
бросок захватом двух ног, партнера плечом в колено; 
бросок захватом двух ног, с отрывом от ковра; 
бросок обратным захватом ног; 
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бросок захватом рывком за пятку; 
боковой переворот; 
в основном туловищем: 
бросок через бедро, 
бросок через грудь, обшагивая партнера, 
бросок захватом руки на плечо 
бросок захватом руки под плечо, 
«вертушка» 
в основном ногами: 
бросок задняя подножка; 
бросок передняя подножка; 
бросок боковая подножка; 
бросок передняя подсечка; 
бросок задняя подсечка; 
бросок боковая подсечка; 
бросок подхватом снаружи; 
бросок через голову; 
бросок через голову с подсадом голенью; 
бросок зацепом стопой снаружи. 
Борьба лежа: 
Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках: 
используя куртку /самбовку/ соперника. Удержания: 
сбоку; 
верхом; 
со стороны голов; 
поперек. 
Болевые приемы на руки: 
рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 
узел руки наружу от удержания сбоку; 
рычаг локтя с захватом рук партнера между ног; 
переходы с удержаний на болевые приемы на руки. 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; 
переводы с болевых приемов на руки на удержания и удушающие приемы; 
тактика взятия захвата – предварительного, атакующего, 
оборонительного; 
способы освобождения от захвата за рукава, за куртку спереди; 
тактика преследования соперника удержаниями, болевыми приемами на руки 
и на ноги, удушающими приемами после удачного проведения броска; 
тактический вариант «угроза»; 
тактический вариант «силовое давление». Контрприемы: 
бросок через грудь от атаки броском через бедро; 
бросок через голову от атаки броском захватом ноги за пятку. 
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Средства воспитания личности обучающихся: 

Средства психологической подготовки 
Волевая подготовка средствами из арсенала самбо. 
Для воспитания решительности. Проведение поединков с моделированием 
ситуаций, предстоящих в соревнованиях; поединки на проведение контрприемов; 
фиксация ситуаций в поединке (остановка, разбор, исправление ошибок). 
Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по физической 
подготовке. После неудачных попыток выполнения упражнения, броска 
необходимо добиться их успешного выполнения. 
Поединки с сильным противником. 
Для воспитания выдержки. Отработка техники бросков и технических действий 
борьбы лежа до 10 мин. 
Для воспитания смелости. Броски и ловля набивного мяча самостоятельно и в 
парах. Кувырки вперед, назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным 
соперником. 
Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все учебно-
тренировочные задания. 

Средства нравственной подготовки 
Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность. Взаимопомощь 
при выполнении упражнений, разучивании приемов, страховка партнера. 
Воспитание чувства взаимопомощи. Коллективный анализ прошедших 
соревнований. 
Воспитание дисциплинированности. Выполнение строевых упражнений, 
поручений тренера-преподавателя. 
Воспитание инициативности. Самостоятельная работа по нахождению новых 
вариантов изучаемой техники и тактики; руководство проведением разминки с 
группой; поединки на достижение наивысших показателей объема техники, 
разносторонности, эффективности. 
 

Средства соревновательной подготовки 
Участие в 5-6 соревнованиях в течение года. Если, по мнению тренера-
преподавателя, юные самбисты обладают достаточным уровнем физической, 
технической, тактической, психологической подготовленности, количество 
соревнований можно увеличить. 

Средства судейской и инструкторской практики 
Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи, судьи при 
участниках, судьи-хронометриста. Участие в показательных выступлениях. 
Средства инструкторской практики. Организация и руководство группой. 
Подача команд. Организация и выполнение строевых упражнений. Показ 
общеразвивающих и специальных упражнений. Контроль за их выполнением. 
 

Средства оценки подготовленности 
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Зачетные требования включают в себя выполнение нормативов по общей 
физической подготовке и выполнение технического минимума согласно 
Программы. 
 

Этап совершенствования спортивного мастерства 
На этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) зачисляются 

обучающиеся с 14-летнего возраста, прошедшие учебно-тренировочный этап 
подготовки (этап спортивной специализации) и имеющие техническую 
подготовку, соответствующую этапу спортивной специализации, а также 
выполнившие норматив не ниже 1-го спортивного разряда, а также требования 
спортивного результата на присвоение разряда кандидата в мастера спорта. 

Этап совершенствования спортивного мастерства совпадает с возрастом 
достижения первых успехов (выполнение норматива кандидата в мастера спорта, а 
при определенных условиях и норматива мастера спорта). Поэтому одним из 
основных направлений учебно-тренировочного занятия является специальная 
физическая подготовка, совершенствование технического мастерства, 
соревновательная практика. На этом этапе заметно возрастает интенсивность 
учебно-тренировочного процесса, в первую очередь, за счет рациональных 
методов тренировки. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства учебно-
тренировочный процесс должен быть более индивидуализированным. 
Центральное место в тренировке должна занимать организованная подготовка на 
учебно-тренировочных сборах, которая позволяет увеличить объем учебно-
тренировочной нагрузки и ее качество. Особое внимание уделяется 
совершенствованию индивидуальной техники и тактики. На данном этапе 
многолетней подготовки идет максимальная реализация индивидуальных 
возможностей, раскрытие своих способностей обучащимися, и целенаправленная 
подготовка к высшим спортивным достижениям. Проводится углубленная 
тактическая подготовка за счет разносторонней теоретической подготовки и 
соревновательного опыта спортсмена. Осуществляется активный 
соревновательный опыт на учебно-тренировочных занятиях, за счет включения 
модельных соревнований в предсоревновательном этапе и участия в 
международных соревнованиях. 
 Основными задачами этапа совершенствования спортивного мастерства 
являются: 
- совершенствование индивидуального технического мастерства, особенно, так 
называемых «коронных» приемов и их связок; 
- достижение высокого уровня общефизической и специальной подготовленности 
за счет планомерного освоения возрастающих учебно-тренировочных нагрузок; 
- совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта 
формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, 
сосредоточения внимания и мобилизации всех функций организма. 
 

Теоретическая подготовка 
Техника безопасности. 



41 

 

 Инструктаж по технике безопасности с обучающимися проводится в начале 
каждого учебно-тренировочного года и по мере необходимости в течение всего 
этапа подготовки. 
Физическая культура и спорт в России. 
Спортивные федерации. Федерация самбо в России. Структура и работа 
федерации. Взаимосвязь с другими общественными, спортивными 
организациями. 
Краткие сведения о строении и функциях организма. 
Анализаторы. Исследование анализаторов – зрительных, слуховых, кожных, 
двигательных, обонятельных, температурных. Влияние занятий спортом на обмен 
веществ. 
Физиологические основы тренировки самбистов. 
Физиологические сдвиги при динамической работе максимальной, 
субмаксимальной, большой, умеренной и переменной интенсивности. 
Исследование физиологических сдвигов в связи с выполнением статического 
усилия. 
Планирование подготовки самбиста. 
Календарный план. Перспективный план подготовки. Многолетний план 
подготовки сборной команды. Индивидуальный план. План 
предсоревновательной подготовки. План проведения учебно-тренировочного 
занятия. 
Техника и тактика самбо. 
Устойчивость. Равновесие. Статическая устойчивость тела человека. Угол 
устойчивости в различных положениях тела самбиста. Методика обучения 
техническим действиям. 
Контроль за соревновательной и учебно-тренировочной деятельностью. 
Задачи, сущность, методы и организация комплексного подхода за подготовкой и 
выступлением в соревнованиях. Контроль за физическим, техническим, 
психологическим состоянием спортсмена. Показатели и методика оперативного, 
текущего и этапного контроля. 
 
Анализ выступления на соревнованиях. 
Просмотр видеоматериалов. Динамика выступлений. Уровень технико- 
тактической подготовки. Разбор ошибок. Составление отчетов о выступлениях в 
соревнованиях. 
Методика самостоятельной тренировки. 
Организация учебно-тренировочного процесса на ранних этапах подготовки и его 
планирование. Умение самостоятельно провести тренировку в группах начальной 
подготовки. Контроль нагрузок. Индивидуальные задания по ОФП. 
 

Общая физическая подготовка 
Общая физическая подготовка на этапе совершенствования спортивного 

мастерства направлена на повышение функциональных возможностей, силы, 
быстроты, скоростно-силовых качеств, специальной выносливости. 
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 Ключевыми являются упражнения для укрепления силы кисти (эспандер кистевой 
и т.д.), подтягивание на перекладине, подъем разгибом, сгибание и разгибание рук 
в упоре на брусьях, лазание по канату без ног, упражнения на гимнастической 
стенке, акробатические упражнения, упражнения с гантелями и гирями, рывок и 
толчок штанги, жим штанги от груди в положении лежа, приседание со штангой 
на плечах, развитие становой силы. 

Вспомогательные упражнения: бег 100 м., прыжки в высоту, прыжки в 
длину, метание гранаты, толкание ядра, лыжи 5 км и 10 км, кросс 3000 м, 
плавание 100 м, спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч. 
Методы тренировки – равномерный, игровой, переменный и контрольный. 
 

Специальная физическая подготовка 
Специальная физическая подготовка в основном направлена на развитие 

специальных физических качеств самбиста и включает в себя: броски манекена; 
развивающие и корректирующие упражнения с резиновым эспандером; 
специальные упражнения с отягощением весом партнера; работа в «тройках»; 
броски партнера на скорость; поединки различной продолжительности с 
укороченными периодами отдыха. 

Также применяются специально-подготовительные (подводящие и 
развивающие) упражнения. Специальные упражнения для локального развития 
мышечных групп. 
 Методы тренировки – повторный, игровой, переменный и контрольный. 
 

Технико-тактическая подготовка 
Учитывая, что обучающиеся прошли спортивное совершенствование 

техники самбо и у них начали формироваться свои «коронные» броски и 
комбинации, главной задачей на данном этапе являются совершенствование 
индивидуального технико-тактического комплекса, а также улучшение 
параметров технико-тактической подготовки. 

Особое внимание отводится совершенствованию умений и навыков 
активности обучающегося при проведении поединков, а также эффективности и 
результативности проведения всех многочисленных технических действий. 

Продолжается изучение и совершенствование видов тактики: 
наступательной, контратакующей, оборонительной. Систематически 
анализируется взаимосвязь объема и эффективности технических и тактических 
действий, их роль и достаточность для достижения победы. Уделяется внимание 
уровню защитных действий и эффективности проведения контрприемов. При 
выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на такой аспект 
как уровень мышления обучающегося. Для групп совершенствования 
спортивного мастерства характерны такие точные установки, как: «Я могу 
предполагать возможные технические действия соперника и имею в своем 
арсенале контрприемы». 

При подготовке к соревновательному сезону рекомендуется как можно 
больше проводить технических действий в комбинации, умение использовать 
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повторные атаки и преследование в партере играют ключевую роль при 
подготовке обучающегося к соревновательному сезону. 
 

Техника самбо. Отработка «коронных» и индивидуальных бросков 
Борьба стоя: 
Стойки: 
прямая /правая, левая, фронтальная; 
средняя /правая/низкая, левая, фронтальная; Перемещения: 
скользящим шагом; 
приставными шагами 
заведением; 
прижимая соперника к ковру /татами. Основные захваты: 
за рукава; 
за отворот и рукав; 
за пояс и рукав; 
предварительные; 
оборонительные; 
наступательные; 
взятие захватов, основные остроактуальные захваты; 
создание перевеса путем взятия захвата. 
Основные броски и их модификации с различных захватов, с различными 
подготовительными действиями: 
в основном руками: 
выведение из равновесия рывком; 
выведение из равновесия толчком; 
бросок захватом двух ног, вынося ноги в сторону; 
бросок захватом двух ног, партнера плечом в колено; 
бросок захватом двух ног, с отрывом от ковра ; 
бросок обратным захватом ног; 
бросок захватом рывком за пятку; 
бросок за ногу захватом за подколенный сгиб; 
боковой переворот; 
передний переворот; 
«мельница». 
в основном туловищем: 
бросок через бедро; 
бросок обратное бедро; 
бросок через спину захватом двух рук; 
бросок через спину с колен; 
бросок через грудь, обшагивая партнера; 
бросок через грудь с отрывом соперника от ковра; 
бросок «посадкой»; 
бросок захватом руки на плечо; 
бросок захватом руки под плечо; 
«вертушка». 
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в основном ногами: 
бросок задняя подножка; 
бросок передняя подножка; 
бросок боковая подножка; 
бросок отхват; 
бросок передняя подножка с колена; 
бросок передняя подножка на пятке; 
броски из группы подножек с падением; 
бросок передняя подсечка; 
бросок задняя подсечка; 
бросок боковая подсечка; 
бросок подсечка в темп шагов; 
бросок передняя подсечка в колено; 
бросок подсечка изнутри; 
бросок подхватом снаружи; 
бросок подхватом изнутри; 
бросок через голову с упором стопой в живот; 
бросок через голову с подсадом голенью; 
бросок зацепом голенью изнутри, снаружи; 
бросок зацепом стопой снаружи, изнутри. 
Борьба лежа: 
Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках: 
используя куртку /самбовку/ соперника,/лежащего на животе; 
используя куртку /самбовку/, рычаги, захваты соперника. 
Удержания: 
сбоку; 
верхом; 
со стороны голов; 
поперек; 
переходы от удержаний на болевые приемы. 
Болевые приемы на руки: 
рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 
узел руки наружу от удержания сбоку; 
рычаг локтя с захватом рук партнера между ног; 
переходы с удержаний на болевые приемы на руки; 
переходы на болевые приемы на руки, атакуя соперника снизу/соперник находится 
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; 
переводы с болевых приемов на руки на удержания; 
тактика взятия захвата – предварительного, атакующего, оборонительного; 
способы освобождения от захвата за рукава, за куртку спереди; 
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тактика преследования соперника удержаниями, болевыми приемами на руки 
и на ноги после удачного проведения броска; 
тактические «угроза», «маскировка», «маневрирование», «силовое давление». 
Контрприемы: 
бросок через грудь от атаки броском через бедро; 
бросок через голову от атаки броском захватом ноги за пятку; 
тактика построения предстоящей схватки. 
Переходы на болевые приемы на руки, подготавливаемые из стойки: 
рычаг локтя, выбивая колено, прыжком на руку. 

Планирование в группах совершенствования спортивного мастерства 
отличается тем, что для каждого обучающегося, составляется индивидуальный 
перспективный и годовой планы подготовки, в которых объем нагрузки и 
результат планируются с учетом одаренности, двигательных и функциональных 
возможностей обучающегося, его психологической устойчивости к 
соревновательной деятельности. 
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4.2. Учебно-тематический план раскрывает технологию изучения Программы, 
определяет последовательность тем и количество часов на каждую из них.  

В учебно-тематическом плане обозначены разделы и темы Программы с 
определением количества отведенных на их изучение часов, с разбивкой на 
теоретические и практические часы 

 
Учебно-тематический план  

Таблица №14 
 

Этап 
спор 

тивной 
подго 
товки 

Темы  
по теоретической 

подготовке 

Объем 
времени 

в год 
(минут) 

Сроки 
проведения 

Краткое содержание 

ЭНП 

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 
самбо. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры 
Чемпионатов Мира и Европы. 

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 
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  
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о травматизме. 
Теоретические 

основы обучения 
базовым 

элементам 
техники  

и тактики вида 
спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 
вида спорта самбо. Теоретические 
знания  
по технике их выполнения. 

Теоретические 
основы судейства. 

Правила вида 
спорта 

≈ 14/20 июнь 

Классификация спортивных 
соревнований. Команды (жесты) 
спортивных судей. Положение о 
спортивном соревновании. 
Обязанности и права участников 
спортивных соревнований. Система 
зачета в спортивных соревнованиях 
по виду спорта самбо. 

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. 

УТЭ 

Всего на учебно-тренировочном этапе до 3 лет обучения/ свыше 3 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. 
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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 

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. 

ЭССМ 

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 самбо. 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированно
сть/недотренирова

нность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и 
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самоанализ 
обучающегося 

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 
многокомпонентн

ый 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. 

Восстановительны
е 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. 

Восстановительны
е средства и 
мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
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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 
различных восстановительных 
средств.  

 
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «самбо», а также по спортивным 
дисциплинам, содержащим в своем наименовании слово «категория» и 
спортивной дисциплине «командные соревнования» (далее – «весовая 
категория»), по спортивной дисциплине «демонстрационное самбо» основаны на 
особенностях вида спорта «самбо» и его спортивных дисциплин. Реализация 
дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 
учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 
«самбо», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

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. 

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 не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 
спортивную сборную команду Тверской области 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». 
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Спортивные дисциплины вида спорта «самбо» 
Самбо (номер-код вида спорта 079-000-1511Я) 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория 26 кг 079 061 1 8 1 1 Д 

весовая категория 29 кг 079 062 1 8 1 1 Д 

весовая категория 31 кг 079 063 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 34 кг 079 001 1 8 1 1 Н 

весовая категория 35 кг 079 002 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 37 кг 079 003 1 8 1 1 Д 

весовая категория 38 кг 079 004 1 8 1 1 Н 

весовая категория 40 кг 079 005 1 8 1 1 Д 

весовая категория 41 кг 079 006 1 8 1 1 Д 

весовая категория 42 кг 079 007 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 43 кг 079 008 1 8 1 1 Д 

весовая категория 44 кг 079 009 1 8 1 1 Д 

весовая категория 46 кг 079 010 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 47 кг 079 011 1 8 1 1 Д 

весовая категория 48 кг 079 012 1 8 1 1 С 

весовая категория 49 кг 079 065 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 50 кг 079 013 1 8 1 1 С 

весовая категория 51 кг 079 014 1 8 1 1 Д 

весовая категория 52 кг 079 015 1 8 1 1 Я 

весовая категория 53 кг 079 066 1 8 1 1 А 

весовая категория 54 кг 079 016 1 8 1 1 С 

весовая категория 55 кг 079 017 1 8 1 1 Н 

весовая категория 55+ кг 079 064 1 8 1 1 Д 

весовая категория 56 кг 079 018 1 8 1 1 С 

весовая категория 57 кг 079 019 1 8 1 1 А 

весовая категория 58 кг 079 067 1 8 1 1 А 

весовая категория 59 кг 079 020 1 8 1 1 С 

весовая категория 60 кг 079 021 1 8 1 1 С 

весовая категория 62 кг 079 022 1 8 1 1 А 

весовая категория 64 кг 079 023 1 8 1 1 Я 

весовая категория 65 кг 079 024 1 8 1 1 С 

весовая категория 65+ кг 079 025 1 8 1 1 Н 

весовая категория 66 кг 079 026 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 68 кг 079 027 1 8 1 1 Я 
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весовая категория 70 кг 079 028 1 8 1 1 Н 

весовая категория 70+ кг 079 029 1 8 1 1 Д 

весовая категория 71 кг 079 030 1 8 1 1 А 

весовая категория 71+ кг 079 031 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 72 кг 079 032 1 8 1 1 С 

весовая категория 72+ кг 079 068 1 8 1 1 Д 

весовая категория 74 кг 079 033 1 8 1 1 А 

весовая категория 75 кг 079 034 1 8 1 1 Н 

весовая категория 75+ кг 079 035 1 8 1 1 Д 

весовая категория 78 кг 079 036 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 79 кг 079 069 1 8 1 1 А 

весовая категория 80 кг 079 037 1 8 1 1 Б 

весовая категория 80+ кг 079 038 1 8 1 1 Б 

весовая категория 81 кг 079 039 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 82 кг 079 040 1 8 1 1 А 

весовая категория 84 кг 079 041 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 84+ кг 079 042 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 87 кг 079 043 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 87+ кг 079 044 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 88 кг 079 070 1 8 1 1 А 

весовая категория 88+ кг 079 071 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 90 кг 079 045 1 8 1 1 А 

весовая категория 98 кг 079 072 1 8 1 1 А 

весовая категория 98+ кг 079 073 1 8 1 1 А 

весовая категория 100 кг 079 046 1 8 1 1 А 

весовая категория 100+ кг 079 047 1 8 1 1 А 

командные соревнования 079 048 1 8 1 1 Я 

абсолютная категория 079 049 1 8 1 1 А 

демонстрационное самбо 079 093 1 8 1 1 Н 

БС весовая категория 46 кг 079 074 1 8 1 1 Ю 

БС весовая категория 48 кг 079 050 1 8 1 1 Ю 

БС весовая категория 49 кг 079 075 1 8 1 1 Ю 

БС весовая категория 52 кг 079 051 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 53 кг 079 076 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 57 кг 079 052 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 58 кг 079 077 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 62 кг 079 053 1 8 1 1 А 
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БС весовая категория 64 кг 079 078 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 68 кг 079 054 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 71 кг 079 079 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 74 кг 079 055 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 79 кг 079 080 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 82 кг 079 056 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 88 кг 079 081 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 88+ кг 079 082 1 8 1 1 Ю 

БС весовая категория 90 кг 079 057 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 98 кг 079 083 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 98+ кг 079 084 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 100 кг 079 058 1 8 1 1 А 

БС весовая категория 100+ кг 079 059 1 8 1 1 А 

БС абсолютная категория 079 060 1 8 1 1 А 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

6.1.Материально-технические условия реализации Программы  
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии  

с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, обучающимися 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); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 
мероприятий и обратно;  

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 
спортивных мероприятий;  

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля. 

Учебно-тренировочные занятия с обучающимися проходят в зданиях 
основных общеобразовательных школ Торжокского района, с которыми ежегодно 
заключается договор безвозмездного пользования спортивным и тренажерным 
залом, раздевалками, душевыми кабинами. 

Все места занятий прошли лицензирование.  
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем  
(приложение № 10 к ФССП) 

Таблица №15 
№ 
п/п 

Наименование оборудования, спортивного 
инвентаря 

Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1.  Гири спортивные (6, 8, 16, 24, 32 кг) комплект 2 
2.  Гонг штук 1 
3.  Доска информационная штук 1 
4.  Зеркало (2х3 м) штук 1 
5.  Игла для накачивания мячей штук 5 
6.  Канат для лазания штук 2 
7.  Канат для перетягивания штук 1 
8.  Ковер для самбо (11х11 м) комплект 3 
9.  Кушетка массажная штук 1 

10.  
Манекены тренировочные высотой 120, 130, 140, 
150, 160 см 

комплект 1 

11.  Мешок боксерский штук 1 
12.  Мяч баскетбольный штук 1 
13.  Мяч волейбольный штук 1 
14.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 
15.  Мяч футбольный штук 1 
16.  Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 
17.  Секундомер электронный штук 1 
18.  Скакалка гимнастическая штук 20 
19.  Стенка гимнастическая (секция) штук 4 

20.  
Табло судейское электронное (телевизионная 
панель и ноутбук) 

комплект 1 

21.  Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 
22.  Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 
23.  Электронные весы до 150 кг штук 2 

 
Обеспечение спортивной экипировкой  

Таблица №16 

 
 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
Спортивная экипировка 

1 Набор поясов самбо (красного и синего цвета) штук 20 
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Обеспечение спортивной экипировкой для передачи в индивидуальное пользование 
Таблица №17 

№ 
 

Наименование  

Е
д

и
н

и
ц

а 
и

зм
ер

ен
и

я 

Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

ЭНП УТЭ(ЭССМ) ЭССМ 

К-
во 

срок 
эксплуат
ации(лет) 

К-
во 

срок 
эксплуата
ции(лет) 

К-во 
срок 

эксплуата
ции(лет) 

1. Ботинки для самбо пар на обучающегося - - 2 0,5 2 0,5 

2. 
Куртка для самбо с поясом 
(красная и синяя) 

комплект на обучающегося - - 2 0,5 2 0,5 

3. 
Футболка белого цвета (для 
женщин) 

штук на обучающегося - - 2 0,5 3 0,20 

4. 
Шорты для самбо 
(красного и синего цвета) 

комплект на обучающегося - - 2 0,5 2 0,5 

5. 
Протектор-бандаж 
для паха 

штук на обучающегося - - 1 1 2 0,5 

6. 
Шлем для самбо (красного  
и синего цвета) 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 0,5 

7. 
Перчатки для самбо (красного  
и синего цвета) 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 0,5 

8. 
Костюм спортивный 
(парадный) 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

9. 
Костюм спортивный 
(тренировочный) 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

10. 
Накладки на голени для самбо 
(красного и синего цвета) 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 0,5 
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 6.2. Кадровые условия реализации Программы: 
СШ обеспечивает соблюдение требований к кадровым условиям 

реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным 
ФССП. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 
официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 
мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 
учетом специфики вида спорта самбо (ВТФ), а также на всех этапах 
спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 
одновременной работы с обучающимися). 

Укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими и 

иными работниками: 

Административные работники и специалисты 
Должность Образование К-во чел. 
Директор 

Высшее 
1 

Инструктор-методист  2 
Тренер-преподаватель 5 

 
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 
(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). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей Учреждения по виду 
спорта «самбо»: 

 
Квалификационные категории 

Тренер-преподаватель Высшая 1 

первая  
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Каждому специалисту необходимо повышать квалификацию, получать 
новую информацию для улучшения профессиональных качеств и навыков.  

Тренеры-преподаватели регулярно и своевременно проходят курсы 
повышения квалификации, также проводятся мастер-классы с известными 
спортсменами и тренерами-преподавателями для отработки практических 
навыков по различным методикам и технологиям с целью повышения 
профессионального уровня и обмена передовым опытом. 

 
Мероприятия профессионального развития тренеров-преподавателей 

 

№  Наименование мероприятий Сроки проведения 
1 Проведение учебно-тренерских советов 1 раз в месяц 
4 Проведение аттестации тренеров-преподавателей 1 раз в 3 года 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Информационно-методическое обеспечение 
 

1. Федеральный закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ 
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (ред. от 
02.07.2013) 
2. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации» 
3. Приказ Министерства спорта РФ от 3 августа 2022 г. № 634 «Об 
особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 
по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»  
4. «Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта самбо» от 
21 ноября 2022 г. № 1073. 
5.  Примерная дополнительная образовательная программа спортивной 
подготовки по виду спорта «самбо» от 14 декабря 2022 г. №1245. 
6.  100 уроков борьбы самбо. - М.: Физкультура и спорт, 2019 г. - 312 c. 
7. Авилов, Владимир Иванович Новые возможности в технике борьбы самбо. 
Специальные подготовительные упражнения / Авилов Владимир Иванович. - 
М.: Профит Стайл, 2020 г. - 815 c. 
8. Гарник, В.С. Самбо: методика учебно-тренировочных и самостоятельных 
занятий / В.С. Гарник. - Москва: Машиностроение, 2019 г. 
9. Гласс, Л. Психологическое самбо / Л. Гласс. - М.: АСТ, 2020 г. - 385 c. 
10. Головихин, Евгений Программа дополнительного образования детей 
«Самбо» / Евгений Головихин. - М.: АВТОР, 2019 г. - 729 c. 
 
 

Цифровые образовательно-информационные ресурсы 
1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[Электронный ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/). 
2. Официальный интернет-сайт Всероссийской Федерация Самбо 

[Электронный ресурс] (https://sambo.ru/). 
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3. Официальный интернет-сайт Российского антидопингового агентства 
РУСАДА [Электронный ресурс] (http://www.rusada.ru/). 

4. ...................................................................................................................... О
фициальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства ВАДА 
[Электронный ресурс] (https://www.wada-ama.org/). 

https://www.wada-ama.org/
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Приложение № 1  

к программе по виду спорта  
«самбо»  

 
Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки  

 
  

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

НП УТ ССМ 

До года Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Весь 
период 

Количество часов в неделю 

4,5 6 8 12 18 

Наполняемость групп 

12 6 2 

1 Общая физическая 
подготовка 

82 109 96 175 122 

2 Специальная физическая 
подготовка 

35 41 96 175 234 

3 Участие в спортивных 
соревнованиях 

- 6 12 29 47 

4 Техническая подготовка 82 109 138 189 215 

5 Тактическая 12 19 21 58 94 

теоретическая, 12 9 21 36 94 

психологическая 
подготовка 

5 6 12 22 66 

6 Инструкторская практика 
и судейская практика 

2 6 8 15 18 

7 Медицинское, медико-
биологические,  

1 2 4 15 28 

восстановительные 
мероприятия, 

1 2 4 7 9 

тестирование и контроль 2 3 4 7 9 

Общее количество часов 234 312 416 728 936 
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Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

НП УТ ССМ 

До года Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Весь 
период 

Количество часов в неделю 

6 8 12 16 22 

Наполняемость групп 

12 6 2 

1 Общая физическая подготовка 109 146 144 200 149 

2 Специальная физическая 
подготовка 

46 54 144 200 286 

3 Участие в спортивных 
соревнованиях 

- 8 19 33 57 

4 Техническая подготовка 109 146 206 216 263 

5 Тактическая 16 25 31 67 114 

теоретическая, 16 13 31 42 114 

психологическая подготовка 6 8 19 25 80 

6 Инструкторская практика и 
судейская практика 

3 8 12 16 23 

7 Медицинское, медико-
биологические,  

2 2 6 17 34 

восстановительные 
мероприятия, 

2 2 6 8 12 

тестирование и контроль 3 4 6 8 12 

Общее количество часов 312 416 624 832 1144 
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