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1. Общие положения  

 

1.1. Пояснительная записка 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «самбо» (далее - Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке 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», 

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). 

Программа содержит современные научно-обоснованные рекомендации 

по построению, содержанию и организации учебно-тренировочного процесса. 

К основным документам, регламентирующим содержание Программы 

относятся: 

1) Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. от 06.03.2022)            

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изм. и доп., 

вступ. в силу с 01.06.2022); 

2) Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 07.10.2022) 

«Об образовании в Российской Федерации» (с изм. и доп., вступ. в силу с 

13.10.2022); 

3) Федеральный закон от 30 апреля 2021 г. № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

4) Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«самбо», утвержденный Приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 24.11.2022г. № 1073; 

5) Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 

30.10.2015г. № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации»; 

6) Приложение № 54 к приказу Министерства спорта Российской 

Федерации от 11 января 2022г. № 6 «Об утверждении Единой всероссийской 

спортивной классификации (виды спорта, не включенные в программу Игр 

Олимпиады, Олимпийских зимних игр, а также не являющихся военно-

прикладными или служебно-прикладными видами спорта)»; 

7) Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27 января 

2023г. № 57 «Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки»; 



5 

 

8) Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 14 декабря 

2022г. № 1245 «Об утверждении примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «самбо»; 

9) Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 3 августа 

2022г. № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки»; 

10) Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 

23.10.2020г. № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, желающих  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» (с изменениями и дополнениями, 

приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 22.02.2022г. 

№ 106н); 

11) Приказ Министерства здравоохранения и социального развития 

Российской Федерации от 15.08.2011г. № 916н «Об утверждении единого 

квалификационного справочника должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

в области физической культуры и спорта»; 

12) Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской 

Федерации от 24 декабря 2020г. № 952н «Об утверждении профессионального 

стандарта «Тренер-преподаватель»; 

13) Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской 

Федерации от 21.04.2022г. № 237н «Об утверждении профессионального 

стандарта «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта»; 

14) Концепция подготовки спортивного резерва в Российской 

Федерации до 2025 года, распоряжение № 2245-р от 17.10.2018г.; 

15) Правила вида спорта «самбо», утвержденные приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 05.04.2022г. № 288. 

 

 
1.2. Краткая характеристика вида спорта «самбо» 

Самбо (номер-код вида спорта - 0790001411Я), («самозащита без 

оружия») - вид спортивного единоборства, а также комплексная система 

самообороны. Борьба самбо подразделяется на два вида: спортивное и боевое. 

Спортивное самбо - вид борьбы с большим арсеналом болевых и 

удушающих приемов, а также бросков, применяемых в стойке и в партере. 
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Боевое самбо (принятое в спецподразделениях МВД и Министерства 

обороны) помимо приемов борьбы включает ударную технику, работу с 

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

Зародившись в СССР, спортивное самбо со временем получило широкое 

распространение за пределами страны. В основу самбо положены приемы и 

технические элементы многих национальных видов борьбы народов СССР 

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

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

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

прошли в 1923. Сразу наметились два направления дальнейшего развития 

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

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

официально не утвердилось привычное для нас название. 

По классификации создателя самбо А. Харлампиева, техника этого вида 

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

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

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

предварительные и оборонительные), передвижения и обманные движения, 

броски и комбинации бросков, защиты от бросков и контрброски. 

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

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

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

равновесия, захваты ног, броски кувырком, перевороты. 

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

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

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

захватывают друг друга за рукава куртки. Средняя дистанция - захваты 

проводятся за куртку и туловище. Ближняя дистанция - захваты проводятся за 

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

Дистанция вплотную - самбисты захватывают друг друга, прижимаясь 

туловищем. 

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

противника из положения стоя на колене или коленях в положение лежа на 

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

защитные и контрприемы (борец отвечает на атаку соперника своим 

атакующим действием - броском, захватом и прочее). 

Место проведения непосредственной встречи противников представляет 

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

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

площадь ковра, на которой происходит схватка, - круг диаметром 6 - 9 м. 

Ширина остальной части ковра (зона безопасности) должна быть не менее 2 м в 

любой точке. 

Два противоположных угла ковра обозначаются синим (слева от 

судейского стола) и красным (справа) цветом. Состоит из специальной куртки 
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красного или синего цвета, спортивных трусов и борцовской обуви. Мужчинам 

разрешается надевать защитный бандаж (или раковину), женщинам - топ или 

закрытый купальник. 

 

1.3. Цели, задачи и планируемые результаты реализации 

Программы 

 

Целью реализации программы является достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных  и педагогических принципов в 

учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки, а также физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и 

навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: оздоровительных, воспитательных, спортивных. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики перетренированности (недотренированности), 

перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской 

деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, 

обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила 

безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно 

-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать 

и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный 

период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 

саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 

задания тренера- преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых 

знаний и умений, умение организовывать места учебно-тренировочных занятий 

и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей 
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профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня. 

 

 

Результатом реализации Программы является:  

На этапе начальной подготовки: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «самбо»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «самбо»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

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; 

обеспечение участия 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); 

укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «самбо»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «самбо»; 

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 
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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; 

укрепление здоровье. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической 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; 

сохранение здоровья. 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 
 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по «самбо» и составляет:  

- на этапе начальной подготовки – 2-3 года;  

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) –2- 4 

года;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничена.  

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 10 лет (с 7 

лет демонстрационное самбо), желающие заниматься самбо, не имеющие 

медицинских противопоказаний для освоения Программы и выполнившие 

нормативы общей физической подготовки для зачисления в группы на данном 

этапе. Перевод по годам обучения на этапе начальной подготовки 

осуществляется при условии выполнения обучающимися нормативов общей 

физической подготовки. 

На учебно-тренировочный этап зачисляются подростки не моложе 12 лет 

(10 лет -  демонстрационное самбо). Группы на этом этапе формируются только 

из практически здоровых юных обучающихся, выполнивших нормативы по 

общей физической и специальной физической подготовке. Перевод по годам 

обучения на данном этапе осуществляется при условии выполнения 

обучающимися нормативов общей физической и специальной физической 

подготовки и при наличии соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

На этап совершенствования спортивного мастерства привлекается 

оптимальное количество перспективных обучающихся для достижения ими 

конкретных спортивных результатов. На данный этап зачисляются 

обучающиеся, выполнившие нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовке не моложе 14 лет и не ниже кандидата в мастера 

спорта. 

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, 

представлены в Таблице № 1.  
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Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

Таблица № 1 
Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

спортивной 

подготовки  (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку*  (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Для дисциплины «весовая категория» 

Этап начальной подготовки 3 10 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Без ограничений 14 2 

Для спортивной дисциплины  «демонстрационное самбо» 

Этап начальной подготовки 3 7 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 10 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Без ограничений 14 2 

*В Таблице № 1 указан минимальный возраст для зачисления на  соответствующий 

этап спортивной подготовки. 

 

При комплектовании учебно - тренировочных групп в учитывается: 

- возрастные закономерности становления спортивного мастерства 

(выполнение разрядных нормативов); 

- объем недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнение нормативов по ОФП и СФП; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося (пп. 4.1. Приказа № 634); 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 

занятиям видом спорта «самбо» (п.36 и п. 42 Приказа № 1144н). 

Также возможен перевод обучающегося из других организаций (пп.4.2. 

Приказа № 634), максимальная наполняемость учебно - тренировочных групп 

на этапах спортивной подготовки не превышает двукратного количества 

обучающихся (пп. 4.3. Приказа № 634). 
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2.2. Объем (трудоемкость) дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. Для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса Учреждение проводит учебно-тренировочный 

процесс в соответствии с учебно-тренировочным планом круглогодичной 

подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут). 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

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 организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в астрономических 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. 

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. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 

режимами работы представлен в Таблице № 2. 
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Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

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 

 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировке с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической 

подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

Программы 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и 

смешанные); 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные мероприятия (сборы); 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные  

мероприятия; 

- работа по планам самостоятельной подготовки; 

- тестирование и контроль. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика (пп. 15.2 главы VI ФССП). 

Занятия начинаются не ранее 8:00часов утра и заканчиваются не позднее 

20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание 

занятий в 21:00 часов (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20). 



14 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

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

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 

с выездом тренера - преподавателя на спортивные соревнования, учебно - 

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском (пп. 3.7. Приказа № 634) 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий. 

- не превышение единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (пп. 

3.8 Приказа № 634). 

 

2.3.1 Учебно-тренировочные занятия. 
 

Обучение обучающихся по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта "самбо" осуществляется на русском 

языке. 

Учебно-тренировочный процесс в организации с учетом проведения 

физкультурных и спортивных мероприятий, в которых планируется участие 

обучающихся, начинается с 1 сентября. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий необходимо 

руководствоваться законодательными и иными нормативными правовыми 

актами, регулирующими вопросы учебно-тренировочного процесса и 

осуществлять в соответствии с требованиями санитарных норм и правил, с 

учетом возрастных особенностей обучающихся, единовременной пропускной 

способностью спортивного сооружения, расписанием занятий в 

общеобразовательных учреждениях. 

В целях установления наиболее благоприятного режима учебно-

тренировочного процесса и отдыха обучающихся, с учетом их занятий в 

образовательных организациях и других учреждениях, в расписании учебно-

тренировочных занятий указывается еженедельный график проведения занятий 

по группам подготовки, утвержденный приказом организации на календарный 

год, согласованный с педагогическим советом организации. 

Учебно-тренировочные занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и 

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

допускается окончание занятий в 21.00 часов. 
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2.3.2 Учебно-тренировочные мероприятия 
 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Учреждением 

для подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для 

контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения 

учитываются в учебно-тренировочном графике. 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий представлен в Таблице № 3. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Таблица № 3 

№ 

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 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

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 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 
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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 

 

2.3.3 Спортивные соревнования 

 

Самбо относится к видам спорта, в которых, несмотря на лимитированное 

регламентом время поединка, возможно ускоренное достижение победы над 

соперником. Спортивный результат в самбо является количественной мерой 

итогов соревновательной деятельности обучающихся.  

Соревнования в самбо – часть процесса спортивной подготовки, под 

которым понимается нацеленное на результат (победу) участие в 

соревновательных поединках (турнирах, схватках).  

Соревнования решают ряд задач: приучают к противоборству, 

воспитывают личность, совершенствуют двигательные умения и навыки, 

развивают мышление и интеллект. Это огромный стимул спортивного 

совершенствования для обучающихся, средство проявления сил и способностей 

обучающихся, воспитания воли и характера.  

В зависимости от места и задачи проведения соревновательные поединки 

могут быть:  

- тренировочными (проходящими согласно тренировочному плану);  

- контрольными (имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки 

обучающегося и (или) его положения в рейтинге иных обучающихся группы);  

- основными (проходящими в рамках официальных соревнований).  

Соревнования в самбо по своем  характеру делятся на личные и 

командные. В личных соревнованиях определяются личные результаты 

обучающихся и места, в командных соревнованиях команды встречаются друг 

с другом и по результатам этих встреч определяются места команд.  

  При проведении соревнований участники  выступают в одной группе 

(система без распределения на подгруппы) или при  жеребьевке 

распределяются на несколько  подгрупп (система с распределением на 

подгруппы). Соревнования при этом  разделяются на предварительную часть  и 

финал. В пределах каждой ступени соревнования могут проводиться   по 

одному из двух способов: 

а) круговому, когда каждый участник встречается с каждым; 

б) с выбыванием участников, получивших установленное положением 

количество поражений. 
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Соревнования в самбо  проводятся в определенных возрастных группах: 

- подростки -  10-12 лет; 

- младший возраст – мальчики и девочки  13-14 лет;  

- средний возраст – юноши и девушки 15-16 лет;  

- старший возраст - юноши и девушки  17-18 лет;  

- юниоры и юниорки - 19-20 лет;  

- взрослые - 19 лет и старше;  

- ветераны – 35-39, 40-44, 45-49, 50-54, 55-59, 60 лет и старше. 

Участники соревнований делятся по весовым категориям.  

Продолжительность поединка определяется возрастной группой 

участников:  

- младший,  средний  и старший возраст – 4 минуты;  

- юниоры и юниорки до 20 лет – 4 минуты;  

- взрослые – 5 минут;  

- ветераны до 60 лет – 4 минуты, старше 60 лет –3 минуты.  

Объем соревновательной деятельности представлен в Таблице № 4. 

 

Объем соревновательной деятельности 

Таблица № 4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

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 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Учебно-тренировочный процесс включает в себя несколько видов 

спортивной подготовки по самбо. Их парциальное соотношение на каждом 

этапе приведено в Таблице № 5.  

 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки  

Таблица № 5 

№ 

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 
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Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «самбо»  определяет 

общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 

подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, 

отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам 

обучения. Учебный план составляется и утверждается Учреждением ежегодно 

на 52 недели (в астрономических часах). 

Учебно-тренировочный план определяет общую структуру планируемого 

учебно-тренировочного процесса в рамках деятельности Учреждения, 

совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в 

их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия - являются 

неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются Учреждением 

самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 

объем тренировочной нагрузки. 

Годовой учебно-тренировочный план представлен в Таблице № 6. 

Примерные  годовые  планы учебно-тренировочного процесса для этапа 

начальной подготовки представлены в Таблицах № 7-8. 

Примерные  годовые  планы учебно-тренировочного процесса для 

учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) представлены 

в Таблицах № 9-10. 

Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа  

совершенствования спортивного мастерства представлен в Таблице № 11. 
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Годовой учебно-тренировочный план 

 Таблица № 6 

 

№ 

п/

п 

Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной  подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

До года 
 час 

Свыше года 
 час 

До трех 
лет 

Свыше трех лет  

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

12-24 6-12 2-4 

1. Общая физическая  подготовка 89 117 117 150 98 144 144 198 120 149 

2. Специальная  физическая подготовка 33 44 44 58 98 144 144 198 245 298 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - 3 12 12 25 25 34 47 57 

4. Техническая подготовка  82 109 109 146 137 193 175 242 234 287 

5. 

 

Тактическая,  

теоретическая, 

психологическая  подготовка 

26 36 33 42 59 94 105 147 234 285 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
2 3 3 4 4 6 6 9 9 11 

7 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия 
тестирование и контроль  

2 3 3 4 8 18 25 34 47 57 

Общее количество часов в год 234 312 312 416 416 624 624 862 936 1144 
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Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа начальной подготовки 1 года 

(4,5 часа в неделю)  

Таблица № 7 

Разделы подготовки 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б
р
ь
 

д
ек

а
б
р
ь
 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

Всего часов 

Общая физическая подготовка  6 6 5 5 5 4 4 4 4 6 21 19 89 

Специальная физическая 

подготовка 
3 3 3 3 3 4 4 4 4 2   33 

Участие  

в спортивных соревнованиях  
- - - - - - - - - - - - - 

Техническая подготовка  7,5 7,5 6,5 8,5 9 7 8 9,5 10,5 8   82 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
2 3 3 3 3 3 3 2 2 2   26 

Инструкторская  

и судейская практика 
  0,5  0,5  0,5  0,5    2 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

1    0,5       0,5 2 

Всего часов 19,5 19,5 19,5 18 19,5 21 18 19,5 19,5 21 18 21 234 
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Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа начальной подготовки 2 года 

(6 часов в неделю)  

Таблица № 8 

Разделы подготовки 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б
р
ь
 

д
ек

а
б
р
ь
 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

Всего часов 

Общая физическая подготовка  9 9 8 6 6 6 6 6 7 7 27 20 117 

Специальная физическая 

подготовка 
3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 1 4 44 

Участие  

в спортивных соревнованиях  
   1   1     1 3 

Техническая подготовка  10 8 10 9 13 11 11 13 14 10   109 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
3 4 4 4 3 3 3 3 3 3   33 

Инструкторская  

и судейская практика 
 1  1   1      3 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

1   1        1 3 

Всего часов 26 26 26 26 26 24 26 26 28 24 28 26 312 
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Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации) 1,2,3 года  

(8 часов в неделю) 

Таблица  № 9 

Разделы подготовки 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б
р
ь
 

д
ек

а
б
р
ь
 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

Всего часов 

Общая физическая подготовка  4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 32 26 98 

Специальная физическая 

подготовка 
9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 4 4 98 

Участие  

в спортивных соревнованиях  
1 2 1 1 1 1 1 1 1 1  1 12 

Техническая подготовка  14 13 13 15 13 12 14 14 14 13  2 137 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
6 6 6 6 5 5 5 6 6 6  2 59 

Инструкторская  

и судейская практика 
 1   1    1   1 4 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

 1 1 1 1 1 1  1 1   8 

Всего часов 34 36 34 36 34 32 34 34 36 34 36 36 416 
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Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации) 4 года  

(12 часов в неделю) 

Таблица № 10 

Разделы подготовки 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б
р
ь
 

д
ек

а
б
р
ь
 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

Всего часов 

Общая физическая подготовка  7 7 7 5 5 5 5 7 8 8 44 36 144 

Специальная физическая 

подготовка 
12 12 12 12 12 12 12 14 14 12 10 10 144 

Участие  

в спортивных соревнованиях  
2 3 3 3 3 2 3 2 2 1  1 25 

Техническая подготовка  17 18 16 17 17 17 19 17 17 17  3 175 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
10 10 11 11 11 11 11 10 10 9  1 105 

Инструкторская  

и судейская практика 
 1  1 1    1 1  1 6 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

2 3 3 3 3 3 2 2 2 2   25 

Всего часов 50 54 52 52 52 50 52 52 54 50 54 52 624 
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Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа  

совершенствования спортивного мастерства 

(18 часов в неделю) 
Таблица  № 11 

Разделы подготовки 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б
р
ь
 

д
ек

а
б
р
ь
 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

Всего часов 

Общая физическая подготовка  7 7 6 4 4 4 4 6 7 7 44 20 120 

Специальная физическая 

подготовка 
20 20 20 20 20 19 20 20 20 20 34 12 245 

Участие  

в спортивных соревнованиях  
4 5 5 5 4 4 4 4 4 4  4 47 

Техническая подготовка  22 22 22 22 22 22 22 20 20 20  20 234 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
21 22 21 22 24 22 24 23 25 19  11 234 

Инструкторская  

и судейская практика 
1 1 1 1 1   1 1 1  1 9 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

3 4 3 4 3 4 4 4 4 4  10 47 

Всего часов 78 81 78 78 78 75 78 78 81 75 78 78 936 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Таблица № 12 
№  

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; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение года 
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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 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе 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 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

В течение года 
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спортивных результатов; 

- развитие навыков юных самбистов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

обучающихся. 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых 

актуальных проблем в мировом спортивном движении. Понятие «допинг» 

введено в спорт в 1865 г. и долгое время связывалось со стимуляцией лошадей 

при проведении скачек.  

Первоначально под допингом понималось использование субстанций, 

искусственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной 

можно считать определение допинга, данное Международным конгрессом по 

спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.): «Допинг - это введение в организм 

человека любым путем вещества, чуждого этому организму, какой-либо 

физиологической субстанции в ненормальном количестве или какого-либо 

вещества неестественным путем для того, чтобы искусственно и нечестно 

повысить результат участника соревнований во время выступления на 

соревнованиях». В узком смысле слова, данное определение не потеряло своего 

значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия нечестным подходам 

к достижению высоких спортивных результатов является неполным и 

недостаточным. Организация, ориентированная исключительно на работу по 

противодействию допингу в спорте во всем мире – Всемирное антидопинговое 

агентство (ВАДА).  

Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как 

нарушение одного или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям 

антидопинговых правил Кодекс ВАДА относит:  

- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у участника соревнований;  

- использование или попытка использования обучающимися запрещенной 

субстанции или запрещенного метода;  

- отказ или непредоставление проб без уважительной причины после 

получения официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи 

проб;  

- нарушение существующих требований относительно доступности 

участника соревнований для взятия у него проб во время внесоревновательного 

периода, включая не предоставление информации о местонахождении его и 

пропуски тестов;  
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- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей 

допинг-контроля;  

- обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами;  

- распространение или попытка распространения запрещенной 

субстанции или запрещенного метода;  

- назначение или попытка назначения обучающемуся запрещенного 

метода или запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, 

пособничество, сокрытие или любой другой вид соучастия. Кодекс ВАДА 

принимает правило строгой ответственности, введенное Антидопинговым 

кодексом олимпийского движения. Согласно данному принципу, 

ответственность лежит на обучающемся, поэтому обнаружение в пробе 

запрещенной субстанции всегда определяется как нарушение антидопинговых 

правил. При работе с обучающимися, необходимо применять доступную форму 

подачи материала с активным использованием фактов, цифр, жизненных 

примеров из разных видов спорта. Использование плакатов, фильмов, 

презентаций, наглядных пособий, в том числе медицинских макетов, 

демонстрирующих последствия применения допинга для здоровья, позволит 

более эффективно донести до обучающихся материал. Важно делать акцент на 

этические принципы, повышение значимости честного спорта, уважение 

соперника, отойти от принципа «победа любой ценой». В целях повышения 

уровня осведомленности обучающихся в вопросах антидопинга можно 

использовать методические семинары.  

Рекомендуемые темы:  

1) последствия применения допинга для здоровья;  

2) последствия применения допинга для (спортивной) карьеры;  

3) антидопинговые правил;  

4) принципы честной игры.  

Рекомендуемые темы по этапам обучения представлены в Таблице № 13. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Таблица № 13 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведени

я 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки  

Ознакомление с 

антидопинговыми правилами. 

«Ценности спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год Теоретическое занятие. 

Весёлые старты. «Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Проведение в игровой 

форме в группе и меж 

группами. 

Родительское собрание «Роль 

родителей в процессе 
1 раз в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 
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формирования антидопинговой 

культуры» 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раза в 

год 

Научить юных 

обучающихся проверять 

лекарственные препараты 

через сервисы по 

проверке препаратов в 

виде домашнего задания 

(тренер-преподаватель 

называет  2-3 

лекарственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома). 

Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых правил». 

Особенности процедуры 

проведения допинг-контроля. 

1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

(с 14 лет) 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Викторина. «Играй честно» 
1-2 роза в 

год 

Проведение в игровой 

форме в группе и меж 

группами. 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства  

«Процедура допинг-контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
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Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

обучающегося, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, 

а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 

установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение 

и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период - любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой 

борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном 

списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель, инструктор, 

менеджер, агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, 

парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со 

обучающимся, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне 

дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие 

обучающегося, и заканчивающийся в момент окончания соревнования или 
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процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости 

от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 

уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 

национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 

собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, 

который не является Спортсменом ни международного, ни национального 

уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 

национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 

следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 

субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного 

и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 

предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом.  

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Обучающиеся учебно-тренировочных групп, групп спортивного 

совершенствования привлекаются в качестве помощников тренеров-

преподавателей для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных 

соревнований в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных 

группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по 

физической подготовке, обучать основным техническим элементам и приемам, 

составлять комплексы упражнений для отдельных учебно-тренировочных 

занятий, подбирать упражнения для совершенствования техники, определять 

объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок, привлекаться к 

проведению занятий и соревнований в общеобразовательных школах. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований по самбо, специально организованных наблюдений за 

проведением соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей на соревнованиях.  

Обучающиеся в группах начальной подготовки обучения, должны 

овладеть принятой в самбо терминологией, командным языком для построения 

группы, отдачи рапорта, проведения строевых и общеразвивающих 

упражнений.  
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Со второго года обучения необходимо способствовать развитию умения 

наблюдать за выполнением упражнения и находить ошибки в технике 

выполнения. Юные обучающиеся должны уметь правильно показать 

упражнения (приемы) пройденного практического материала. 

На учебно-тренировочном этапе обучающиеся должны уметь определить 

ошибки в технике выполнения отдельных приемов и элементов, а также знать 

способы их исправления. Они должны привлекаться к проведению 

подготовительной части занятия и разминки, объяснению отдельных 

технических действий обучающимся младшего возраста. Должны знать 

правила соревнований по самбо и уметь выполнять обязанности помощника 

секретаря и секретаря соревнований, а также помощника судьи на отдельных 

участках.  

Обучающиеся учебно-тренировочных групп свыше трех лет обучения 

должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и проводить ее, 

правильно демонстрировать технику приемов; исправлять ошибки при 

выполнении другими обучающимися. Они должны привлекаться к проведению 

занятий (в качестве помощника тренера-преподавателя) с самбистами  младших 

возрастных групп. Должны знать правила соревнований по самбо, уметь 

выполнять обязанности секретаря, хронометриста, арбитра на ковре.  

Обучающиеся групп спортивного совершенствования должны уметь 

самостоятельно проводить занятия по общей физической подготовке, разминку; 

давать индивидуальные уроки по обучению и совершенствованию основных 

приемов самбо, проводить по заданию тренера-преподавателя учебно- 

тренировочные занятия (упражнения) с самбистами младших групп. Они 

должны уметь составлять комплексы упражнений для отдельных групп мышц, 

подбирать подготовительные и подводящие упражнения для разучивания и 

совершенствования техники самбо; оформлять журналы занятий, 

регистрировать объем и интенсивность выполняемых нагрузок, анализировать 

дневник тренировок.  

Обучающиеся в группах спортивного совершенствования должны 

хорошо знать правила соревнований и систематически привлекаться к 

судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри 

спортивной школы. Обучающиеся должны выполнить необходимые требования 

для присвоения звания инструктора и судьи по спорту. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применение восстановительных средств 

 

Зачисление в Учреждение проводится на основании заключения о 

состоянии здоровья, выданного медицинским учреждением, включая 

амбулаторно-поликлинические учреждения, врачебно-физкультурные 

диспансеры, центры лечебной физкультуры и спортивной медицины. 
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Медицинский контроль за состоянием здоровья обучающихся осуществляется 

специалистами медицинских учреждений по плану.  

Медицинская деятельность в организации, осуществляющей 

дополнительную образовательную программу спортивную подготовки, ведется 

в соответствии с законодательством в области здравоохранения. Медицинское 

обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется 

штатными медицинскими работниками и (или) работниками врачебно-

физкультурных диспансеров (отделений) в соответствии с Порядком 

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 

медицинского заключения о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020,регистрационный № 61238); 

Лицо, желающее пройти дополнительную образовательную программу 

спортивную подготовки, может быть зачислено в организацию, только при 

наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в 

порядке, установленном уполномоченным Правительством Российской 

Федерации федеральным органом исполнительной власти.  

Врачебно-педагогический контроль проводятся во время оперативных, 

текущих и этапных обследований, входящих в структуру медико-

биологического обеспечения подготовки обучающихся.  

1. Оперативные обследования предусматривают оценку срочного 

тренировочного эффекта, т.е. изменений, происходящих в организме во время 

выполнения упражнений и в ближайший восстановительный период. В 

процессе оперативных обследований используются следующие формы 

организации врачебно-педагогического контроля:  

а) исследование непосредственно на учебно- тренировочном занятии – в 

течение всего занятия, после отдельных упражнений или после различных 

частей занятия;  

б) исследование до тренировочного занятия и через 20-30 мин после него 

(в покое или с применением дополнительной нагрузки);  

в) исследование в день тренировки, утром и вечером. К исследованию в 

течение занятия или после отдельных его частей, упражнений следует 

прибегать в тех случаях, когда тренера-преподавателя интересует правильность 

построения занятия:  

- варианты сочетания и последовательности применения различных 

учебно-тренировочных средств в одном занятии;  

- доступность числа повторений упражнения и интенсивности его 

выполнения;  

- рациональность установленных интервалов отдыха;  
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- соответствие интенсивности упражнения решению запланированной 

задачи (например, развитию аэробной работоспособности).  

При этой форме организации врачебно-педагогического контроля 

определенные показатели исследуются перед тренировкой, после отдельных 

частей занятия, сразу после выполнения упражнения, после отдыха или 

периодов снижения интенсивности работы и по окончании занятия. При 

использовании радиотелеметрической аппаратуры исследования могут вестись 

непрерывно.  

Следует учитывать, что врачебно-педагогический контроль, проводимый 

в течение всего занятия, очень трудоемкий и в какой-то степени мешает 

учебно-тренировочному процессу. Приходится отрывать обучающегося от 

выполнения упражнений (а это часто нарушает план тренировки), иногда 

удлинять отдых. Особенно усложняется проведение исследований в холодную 

погоду.  

Сравнивая показатели функционального состояния организма 

обучающегося  до занятия и через 20-30 мин после него, можно судить об 

изменениях, происходящих под влиянием физической нагрузки. Это позволяет 

оценить величину нагрузки, выполненной на занятии, ее характер (аэробная 

или анаэробная) и степень подготовленности. 

К исследованиям дважды в день - утром и вечером, прибегают в том 

случае, если проводится по 2-3 учебно- тренировочных занятия в день.  

Эта форма наблюдений помогает определить, какое влияние на организм 

оказали нагрузки одного тренировочного дня.  

2. Текущие обследования позволяют оценить отставленный 

тренировочный эффект, т.е. эффект в поздних фазах восстановления (через 

день после тренировки и в последующие дни). Формы организации этих 

наблюдений могут быть различными:  

а) ежедневно утром в условиях тренировочного сбора или перед 

тренировочными занятиями;  

б) ежедневно утром и вечером в течение нескольких дней;  

в) в начале и в конце одного или двух микроциклов (утром или перед 

тренировкой);  

г) на следующий день после тренировки (утром или перед тренировкой, 

т.е. через 18-20 ч после 1-й тренировки), а иногда и в последующие 1-2 дня (в 

то же время, что и предыдущие исследования).  

При планировании нагрузок в микроцикле, выборе дней для наиболее 

напряженных тренировок, определении степени восстановления после 

различных тренировок применяются ежедневные исследования (по утрам или 

перед тренировкой или утром и вечером) в течение микроцикла.  

Когда необходимо установить сроки полного восстановления организма 

обучающегося после тренировочных микроциклов различной напряженности, 

определить его способности к восстановлению в ходе менее напряженного 

микроцикла, следующего за очень напряженным, проводят исследования утром 
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в начале и в конце одного или двух (иногда более) микроциклов. К 

оперативным исследованиям на следующий день (утром или перед 

тренировкой) прибегают в тех случаях, когда нужно оценить эффективность 

восстановления перед очередным тренировочным днем.  

3. Этапные обследования имеют огромное значение для 

совершенствования планирования и индивидуализации тренировочного 

процесса, так как в них оценивается кумулятивный тренировочный эффект за 

определенный период. Они позволяют определить, в какой степени выполнены 

задачи, поставленные на данный период занятий. Сравнение проделанного 

объема работы, средств и методов тренировки с наступившими изменениями 

физических качеств, уровня технико-тактического мастерства и 

функционального состояния различных систем организма, общей его 

работоспособностью, психологическим состоянием позволяет сделать 

необходимые выводы о дальнейшем планировании тренировочного процесса. 

Задача врача - оценить изменения функционального состояния отдельных 

систем организма, имеющих наибольшее значение для достижения высоких 

результатов в конкретном виде спорта, а также общую работоспособность 

организма. Задача психолога - оценить соответствующие его профилю стороны 

тренированности. Задача тренера-преподавателя - принять общее решение об 

уровне тренированности (функциональной готовности) данного самбиста.  

Этапные обследования рекомендуется организовывать каждые 2-3 

месяца, используя тренировочные сборы, чтобы исключить влияние 

предшествующей физической деятельности на результаты наблюдений.  

Исследования следует проводить после дня отдыха (желательно, чтобы 

занятия перед днем отдыха в повторных этапных исследованиях существенно 

не различались), утром, через 1,5-2 ч после легкого завтрака. Перед 

исследованием обучающийся не должен делать зарядку. Основой 

эффективности врачебного контроля за занимающимися физической культурой 

и спортом является правильно организованная система врачебных наблюдений, 

которая складывается из комплексного обследования, текущих наблюдений и 

обследований непосредственно в условиях тренировки и соревнований (так 

называемых врачебно-педагогических наблюдений). Все эти разделы работы 

врача с обучающимися тесно взаимосвязаны, дополняют друг друга и должны 

представлять собой единый процесс.  

Комплексное врачебное обследование позволяет наиболее полно 

охарактеризовать состояние обучающихся и на этой основе решить вопросы 

допуска к определенным занятиям, определить наиболее адекватные для 

каждого обследуемого формы занятий, режим и методику тренировки.  

Задачи комплексного обследования:  

1. Диагностика состояния здоровья;  

2. Определение и оценка физического развития;  

3. Определения функционального состояния организма и его 

индивидуальных особенностей;  
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4. Назначение необходимых лечебно-профилактических мероприятий, 

адекватных средств восстановления, рационального режима питания, личной 

гигиены;  

5. Рекомендации по выбору характера занятий, режиму и методике 

тренировки.  

Методика комплексного врачебного обследования основывается на 

общих принципах физиологии и клинической медицины. В то же время она 

имеет и свои специфические особенности, обусловленные необходимостью 

исследовать человека применительно к его двигательной деятельности, выявить 

функциональное состояние, функциональные резервы организма, а нередко и 

ранние признаки нарушений, которые могут быть вызваны как обычными для 

человека заболеваниями, так и нерациональным режимом физических нагрузок.  

Комплексность обеспечивается за счет организации всестороннего 

клинического обследования с одновременным использованием методов 

функциональной диагностики, отражающих как состояние отдельных (главным 

образом основных для обеспечения двигательной деятельности) органов и 

систем, так и их взаимодействия, обусловленные состоянием центральной 

нервной системы и регуляторных механизмов.  

При комплексном врачебном обследовании обучающихся в каждом 

отдельном случае могут проявиться преимущественные изменения разных 

изучаемых показателей. Следовательно, по отдельным методам исследований 

далеко не всегда можно составить достаточно полное представление о 

функциональном состоянии организма исследуемого в целом, вовремя 

выяснить скрытые формы нарушений. В связи с этим комплексное 

обследование требует как участия специалистов разного профиля - 

отоларинголога, невропатолога, окулиста, для женщин - гинеколога, так и 

применения современных методов функциональной диагностики в покое и при 

физических нагрузках.  

Пробы с физическими нагрузками имеют особое значение, ибо уровень 

функционального состояния организма и его нарушения проявляются наиболее 

четко не только в состоянии относительного мышечного покоя, но и, главным 

образом, при предъявлении организму повышенных (двигательных) 

требований. Полноценная адаптация к физическим нагрузкам - важнейший 

критерий хорошего функционального состояния. Широкое использование 

функциональных проб с физической нагрузкой для оценки состояния 

обучающегося в значительной степени определяет специфику комплексной 

методики врачебного обследования, придавая ей выраженную функциональную 

направленность.  

По задачам и организации медицинские обследования обучающихся 

делятся на первичные, вторичные (этапные) и дополнительные.  

1. Первичное обследование проводится перед началом занятий, а в 

дальнейшем - перед началом каждого спортивного сезона. Его задачи наиболее 

обширны (определение состояния здоровья с выявлением всех имеющихся 
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недочетов уровня физического развития и функционального состояния с тем, 

чтобы решить вопросы допуска, спортивной ориентации или выбора 

адекватных форм занятий, наметить план лечебно-профилактической работы с 

каждым обследуемым, определить индивидуальные особенности режима и 

методики тренировки), а потому оно должно быть наиболее полным, что в 

наибольшей степени может быть обеспечено в условиях врачебно-

физкультурного диспансера или другого лечебно-профилактического 

учреждения (поликлиника, медсанчасть и др.).  

2. Повторные (этапные) обследования проводятся периодически (2-4 раза 

в год в зависимости от возраста, состояния здоровья и спортивной 

квалификации тренирующегося) на основных этапах подготовки. Задачи 

этапного обследования - определить воздействие принятой системы подготовки 

на организм занимающегося, оценить становление и развитие его 

тренированности. При этом выясняются перенесенные за это время травмы и 

заболевания, проверяются выполнение и эффективность сделанных ранее 

назначений, вносятся (при необходимости) соответствующие коррективы в 

индивидуальные планы подготовки.  

При проведении такого обследования в конце сезона или перед отпуском 

(каникулами) занимающегося намечается также рациональный режим отдыха 

(санаторно-курортное лечение, формы активного отдыха, средства 

восстановления и пр.).  

3. Дополнительное врачебное обследование проводится перед 

возобновлением занятий после перенесенных заболеваний, травм, 

перенапряжения, длительного перерыва в оздоровительной тренировке, участия 

в соревнованиях, а также по направлению тренеров-преподавателей при 

появлении признаков снижения работоспособности, переутомления или 

заболевания. Объем и методика такого обследования обусловлены 

конкретными задачами. В промежутках между комплексными обследованиями 

осуществляется текущий врачебный контроль и исследования в естественных 

условиях тренировки и соревнований.  

Данные врачебного обследования следует тесно увязывать с 

педагогическими и психологическими данными, что помогает более правильно 

оценивать результаты.  

На основании обследования составляется заключение о состоянии 

здоровья самбиста с необходимыми рекомендациями для тренера-

преподавателя и самого обследуемого.  

Психологическая подготовленность предусматривает такие основные 

направления как:  

1. формирование мотивации занятий спортом;  

2. воспитание волевых качеств;  

3. аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;  

4. совершенствование быстроты реагирования;  

5. совершенствование специализированных умений;  
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6. регулировка психической напряженности;  

7. выработка толерантности к эмоциональному стрессу;  

8. управление стартовыми состояниями.  

Принципиальное значение в этом случае приобретают способы 

определения подготовленности обучающихся. В процессе контроля 

психической подготовленности оценивают следующее:  

- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение 

высоких спортивных результатов на соревнованиях в различных видах спорта 

(способность к лидерству, мотивация в достижении победы, умение 

концентрировать все силы в нужный момент, способность к перенесению 

высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю 

и др.);  

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников 

высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных 

соревнованиях;  

- объем и сосредоточенность внимания в связи со спецификой видов 

спорта и различных соревновательных ситуаций;  

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в 

ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям);  

- степень совершенства различных восприятий (визуальных, 

кинестетических) параметров движений, способность к психической регуляции 

мышечной координации, восприятию и переработке информации;  

- возможность анализаторной деятельности, сенсомоторных реакций, 

пространственно-временной антиципации, способность к формированию 

опережающих решений в условиях дефицита времени и др.  

Биохимический контроль позволяет также решать такие частные задачи, 

как выявление реакции организма на физические нагрузки, оценка уровня 

тренированности, адекватности применения фармакологических и других 

восстанавливающих средств, роли энергетических метаболических систем в 

мышечной деятельности, воздействия климатических факторов и др. В связи с 

этим в практике спорта используется биохимический контроль на различных 

этапах подготовки самбистов.  

При организации и проведении биохимического обследования особое 

внимание уделяется выбору тестирующих биохимических показателей: они 

должны быть надежными либо воспроизводимыми, повторяющимися при 

многократном контрольном обследовании, информативными, отражающими 

сущность изучаемого процесса, а также валидными либо взаимосвязанными со 

спортивными результатами.  

В каждом конкретном случае определяются разные тестирующие 

биохимические показатели обмена веществ, поскольку в процессе мышечной 

деятельности по-разному изменяются отдельные звенья метаболизма. 

Первостепенное значение приобретают показатели тех звеньев обмена веществ, 
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которые являются основными в обеспечении спортивной работоспособности в 

данном виде спорта.  

Немаловажное значение в биохимическом обследовании имеют 

используемые методы определения показателей метаболизма, их точность и 

достоверность. В настоящее время в практике спорта широко применяются 

лабораторные методы определения многих (около 60) различных 

биохимических показателей в плазме крови. Одни и те же биохимические 

методы и показатели могут быть использованы для решения различных задач. 

Так, например, определение содержания лактата в крови используется при 

оценке уровня тренированности, направленности и эффективности 

применяемого упражнения, а также при отборе лиц для занятий отдельными 

видами спорта.  

В зависимости от решаемых задач изменяются условия проведения 

биохимических исследований. Поскольку многие биохимические показатели у 

тренированного и не тренированного организма в состоянии относительного 

покоя существенно не различаются, для выявления их особенностей проводят 

обследование в состоянии покоя утром натощак (физиологическая норма), в 

динамике физической нагрузки либо сразу после нее, а также в разные периоды 

восстановления.  

При выборе биохимических показателей следует учитывать, что реакция 

организма человека на физическую нагрузку может зависеть от факторов, 

непосредственно не связанных с уровнем тренированности, в частности от вида 

тренировки, квалификации самбиста, а также от окружающей обстановки, 

температуры среды, времени суток и др. Более низкая работоспособность 

наблюдается при повышенной температуре среды, а также в утреннее и 

вечернее время.  

Для восстановления работоспособности обучающихся спортивных школ, 

с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных 

особенностей юного самбиста применяется широкий круг средств и 

мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-

биологических) в соответствии с методическими рекомендациями.  

Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет обучения) - восстановление 

работоспособности происходит, главным образом, естественным путем:  

чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в 

игровой форме. К гигиеническим и медико-биологическим средствам следует 

отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, 

прогулки на свежем воздухе, соблюдение режима дня и питания, 

витаминизацию организма.  

Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения) - основными 

являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное 

построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма самбиста; необходимо оптимальное 
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соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном занятии, так и 

на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления 

используются те же, что и для УТГ первого и второго годов обучения.  

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 

психического состояния юных обучающихся при подготовке и участии в 

соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, специальные 

дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.  

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.  

На этапе спортивного совершенствования с ростом объема специальной 

физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, 

отводимое на восстановление организма. Дополнительными средствами могут 

быть переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, 

чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, 

изменение характера пауз отдыха и их продолжительности.  

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех 

средств восстановления (гигиенические, психологические и медико-

биологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности 

и влияние этих средств на организм юного обучающегося. Постоянное 

применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, 

так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К 

средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с 

водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в 

начале надо применять средства общего воздействия, а затем - локального.  

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме (для обучающихся этапов спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных 

нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует 

использовать отдельные локальные средства в начале или в процессе учебно- 

тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними 

нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. 

Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств 

снижает тренировочный эффект.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения самбиста, а 

также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных 

покровов, потоотделение и др.).  

Комплекс восстановительных мероприятий назначается врачом врачебно-

физкультурного диспансера или спортивным врачом по согласованию с 
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тренером-преподавателем индивидуально для каждого обучающегося с учетом 

уровня функционального состояния, здоровья и специфики тренировочных и 

соревновательных нагрузок на различных этапах подготовки.  

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств представлен в Таблице № 14. 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Таблица № 14 
Предназначение Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических 

качеств с 

учетом 

специфики 

самбо, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма 

и работоспособности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование 

нагрузок на учебно-

тренировочном 

занятии в течении 

дня и в циклах 

подготовки. 

Ежедневно 

гигиенический душ, 

водные процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение занятий 

в игровой форме 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап 

совершенствования спортивного мастерства  

Перед учебно- 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие се 

объема и 

интенсивности юных 

самбиста 

Упражнения на 

растяжение. 

3 мин 

Разминка 10-20 мин 

Массаж 5-15 мин 

(разминание 60%) 

Искусственная 

активация мышц 

Растирание 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым маслом 

38— 43°С 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин. само- и 

гетерорегуляция 
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Во время 

учебно- 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по 

характеру и 

интенсивности. 

В процессе 

тренировки. 

Восстановительный 

массаж, 

возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

массажем 

(встряхивание, 

разминание) 

3-8 мин 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 

Сразу после 

учебно- 

тренировочного 

занятия, 

соревнования  

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – 

ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ –

теплый/прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа 

после учебно- 

тренировочного 

занятия  

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц 

спины  

8- 10 мин 

Душ – 

теплый/умеренно 

холодный теплый. 

5-10 мин 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободный от 

игр день  

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности.  

Восстановительная 

тренировка 

Сауна, общий 

массаж  

После 

восстановительной 

тренировки. 

После 

микроцикла, 

соревнований  

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФИ 

восстановительной 

направленности.  

Восстановительная 

тренировка, туризм. 

Сауна, общий 

массаж, душ  

После 

восстановительной 

тренировки 
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Психорегуляция 

реституционной 

направленности  

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

После 

макроцикла, 

соревнований  

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу нагрузок, 

Средства те же, что 

и после 

микроцикла, 

применяются в 

течение нескольких 

дней. 

Восстановительные 

тренировки 

ежедневно. 

 Профилактика 

переутомления 

Сауна 1 раз в 3 – 5 дней 

Перманентно  Обеспечение 

биоритмических 

процессов 

Сбалансированное 

питание, 

витаминизация, 

щелочные 

минеральные воды 

4300 - 5500 

ккал/день, режим 

сна, аутогенная 

саморегуляция 
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3. Система контроля  

 

3.1. Требования к результатам реализации Программы на каждом 

этапе спортивной подготовки 

 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «самбо»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «самбо»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

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; 

обеспечение участия 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). 

укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «самбо»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «самбо»; 

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»; 
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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. 

укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической 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. 

сохранение здоровья. 
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3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки 

 

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. 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода  

на этап начальной подготовки по виду спорта «самбо» представлены в 

Таблице № 15. 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода  

на этап начальной подготовки по виду спорта «самбо»  

Таблица № 15 

№ 

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 
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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 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «самбо» представлены в Таблице № 16. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «самбо» 

Таблица № 16 

№ 

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 количество не менее 
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перекладине 90 см раз – 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  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

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 

юношеский разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«самбо» представлены в Таблице № 17. 
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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 по виду спорта «самбо» 

Таблица № 17 

№ 

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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Критерии оценки результатов реализации Программы  

на каждом из этапов спортивной подготовки 
   

Система оценок   показателей: 

- «0 » – не выполнение  

- « 1» - обязательное выполнение минимальных показателей физической 

подготовки в соответствии с федеральными стандартами спортивной 

подготовки. 

При выполнении беговых упражнений (скоростных) – за улучшение 

результата на 0,1сек (за каждую)  - добавляется по 1 баллу. 

На выносливость улучшение результата за каждую  1 сек - добавляется по 

1 баллу. 

На скоростно- силовую подготовку за каждые 10 см -  добавляется 1 балл. 

Общая сумма  баллов по выполнению показателей заносится в протокол 

приемной комиссии, утверждается председателем приемной комиссии и служит 

основанием для зачисления поступающих в спортивную школу. 

Комплексы контрольных упражнений  для оценки общей и 

специальной физической, спортивно-технической и тактической 

подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, и рекомендации по 

организации их проведения. 

Бег на 30 м. 

Оборудование: секундомер, ровная площадка с размеченными линиями 

старта и финиша 30 метров. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 

30 метров. 

- Упражнение выполняться с «высокого» старта. По команде «На 

старт!» участники занимают положение перед стартовой линией. По команде 

«Внимание!» - прекращают. По команде «Марш!» - начинают забег. Дистанция 

преодолевается только по своей дорожке. Результат участников фиксируется в 

момент касания линии финиша какой-либо частью туловища. Измерение 

производится с точностью до 0,1с. 

Бег на 1000 и 1500 м. 

Оборудование: секундомер, ровная площадка с размеченными линиями 

старта-финиша. 

- Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или 

любой ровной местности. Испытание выполняется из положения высокого 

старта. По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией 

старта. После команды «Марш!» они начинают бег. При беге участникам 

запрещается наступать на линию бровки с левой стороны, что приведет к 

сокращению дистанции. Результат фиксируется хронометром в минутах и 

секундах с точностью до 0,1 секунды. 

Предпочтительно трасса должна иметь кольцевую форму что позволит 

видеть всех участников и вовремя оказать медицинскую помощь. 
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Максимальное количество участников в одном забеге на дистанцию 1 000 - 2 

000 метров составляет не более 15 человек. 

Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги. 

Оборудование: вертикальная поверхность (стена) с разметкой или 

измерительная лента. 

Испытуемый принимает исходное положение: стоя боком к стене 

вытягивает руку вверх и фиксирует положение для замера (метки). Далее 

приняв исходное положение - ноги на ширине плеч, ступни параллельно, 

одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вверх и вытягивает 

руку касаясь выше первого замера (метки). 

Измерение производится по вертикальной прямой от места первого 

замера (метки) до второго замера (метки). Испытуемому предоставляется две 

попытки. В зачет идет лучший результат. 

Испытуемый имеет право: 

- при подготовке и выполнении прыжка производить маховые 

движения руками; 

- использовать все время (30 секунд), отведенное на подготовку и 

выполнение прыжка. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- отталкивание с предварительного подскока; 

- поочередное отталкивание ногами. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине. 

Оборудование: материя для протирки грифа перекладины, разновысокие 

банкетки (стремянка) для подготовки перекладины и принятия участником 

исходного положения, гимнастический мат под перекладиной для обеспечения 

безопасности испытуемых. 

- Упражнение выполняется в спортивных залах или на открытых 

площадках. 

Техника выполнения испытания: подтягивание на высокой перекладине 

выполняется из исходного положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине 

плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе. 

Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, 

чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного 

выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 секунды. 

Испытание выполняется на максимальное количество раз доступное 

испытуемому. Засчитывается количество правильно выполненных 

подтягиваний. 

Ошибки, в результате которых упражнение не засчитывается: 

- нарушение требований к исходному положению (неправильный хват 

рук, согнутые в 

локтевых суставах руки и в коленных суставах ноги, перекрещенные 

ноги); 
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- нарушение техники выполнения испытания; 

- подбородок тестируемого ниже уровня грифа перекладины; 

- фиксация исходного положения менее чем на 1 секунду; 

- подтягивание рывками или с использованием маха ногами 

(туловищем); 

- явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 

Оборудование: ровная поверхность. 

- Исходное положение - упор лежа на полу. Г олова, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью 

предмета высотой не более 5 см, не нарушая прямой линии тела, а разгибание 

производится до полного выпрямления рук при сохранении прямой линии тела. 

Дается одна попытка. Пауза между повторениями не должна превышать 3 

секунды. Фиксируется количество отжиманий, при условии правильного 

выполнения упражнения. 

Челночный бег 3 х 10 м. 

Оборудование: секундомер, ровная площадка с размеченными линиями 

старта и финиша 10 метров. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 

10 метров. 

По команде «На старт!» испытуемый становится в положение высокого 

старта у стартовой линии. По команде «Марш!» (с одновременным включением 

секундомера) испытуемый бежит до финишной линии, касается линии рукой, 

возвращается к линии старта и снова касается линии рукой, затем преодолевает 

последний отрезок пересекая линию (финиширует). 

Секундомер выключается в тот момент, когда испытуемый пересекая 

линию «Финиш» любой частью тела. Время определяют по секундомеру с 

точностью до 0,1 с. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- участник начал выполнение испытания до команды судьи «Марш!» 

(фальстарт); 

- во время бега участник помешал рядом бегущему; 

- испытуемый не коснулся линии во время разворота рукой. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье. 

- Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка. 

- Испытуемый встаёт на гимнастическую скамейку. Выполняется 

наклон вперёд, не сгибая ног в коленном суставе, опуская руки вдоль линейки 

как можно ниже. Положение максимального наклона сохраняется в течение 

двух секунд. Измеряется расстояние от края скамьи до кончиков средних 

пальцев опущенных вниз рук. 

- Оценка результата. Показатели ниже нулевой отметки оцениваются 

со знаком «+», выше нулевой отметки - со знаком «-». В протокол вносился 

результат, выраженный в сантиметрах, с точностью до 1 см 
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Забегания на борцовском мосту – выполняется на борцовском  ковре, 

оценивается качество выполнения забеганий в обе стороны время фиксируется 

до 0,1с 

Перевороты из упора головой в ковер в положение «борцовский 

мост» и обратно - выполняется на борцовском ковре, оценивается качество 

выполнения  и время фиксируется до 0.1 с  

Время 10-ми бросков через бедро ,передняя подножка, подхватом, 

через спину выполняется на ковер, с партнером. Засчитываются броски, 

выполненные с оценкой не ниже 3-х баллов. Время фиксируется до 0,1 с.  

 

3.3. Оценка результатов освоения Программы 

 

В Учреждении предусмотрены формы аттестации: 

промежуточная аттестация – проводится ежегодно для перевода 

обучающихся на следующий год (этап); 

итоговая аттестация – проводится по завершению обучения по всей 

Программе, т.е. на завершающем этапе. 

1. Промежуточная аттестация – форма оценки уровня 

подготовленности обучающегося, достижения им установленных требований к 

результатам освоения обучающимися дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки по итогам периода обучения посредством 

сдачи контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной 

подготовки, а также результатов выступления обучающихся на официальных 

спортивных соревнованиях. 

Промежуточная аттестация осуществляется 2 раза в год в соответствии с 

контрольными и контрольно-переводными нормативами (испытаниями) по 

виду спорта «самбо». Для приема контрольных и контрольно-переводных 

нормативов в Учреждении приказом директора создается комиссия, которая 

организовывает и отслеживает своевременную сдачу контрольных и 

контрольно-переводных нормативов, выявляет соответствие результатов, 

утвержденных Программой, подводит итоги сдачи нормативов. Контрольные и 

контрольно-переводные нормативы считается сданными при условии 

стопроцентного выполнения требований. 

Результаты аттестации оцениваются по системе «балл».  

Критерии оценки результатов принятия нормативов по общей физической 

и специальной физической подготовки для перевода обучающихся по годам 

(этапам) спортивной подготовки. 

Система оценок   показателей: 

- «0» – не выполнение  

- «1» –  обязательное выполнение минимальных показателей физической 

подготовки в соответствии с федеральными стандартами спортивной 

подготовки. 
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При выполнении беговых упражнений (скоростных) – за улучшение 

результата на 0,1 сек (за каждую)  - добавляется по 1 баллу. 

На выносливость улучшение результата за каждую  1 сек - добавляется по 

1 баллу. 

На скоростно - силовую подготовку за каждые 10 см -  добавляется 1 

балл. 

Общая сумма  баллов по выполнению показателей заносится в протокол 

комиссии, утверждается председателем приемной комиссии и служит 

основанием для перевода обучающихся на следующий год (этап). 

Результаты аттестации обучающихся анализируются и рассматриваются 

на педагогическом совете Учреждения.  

2. Итоговая аттестация – форма оценки технических умений и 

теоретических знаний в области инструкторской и судейской практики 

выпускника Учреждения, завершившего прохождение этапов спортивной 

подготовки. 

Итоговая аттестация осуществляется комиссией Учреждения. К итоговой 

аттестации допускается обучающийся, освоивший полный курс Программы. 

Обучающиеся, прошедшие итоговую аттестацию, считаются выпускниками, 

отчисляются приказом директора и получают Справку об окончании 

Учреждения. 

Аттестация обучающихся должна осуществляться на основе принципов  

объективности и беспристрастности. 

 

3.4. Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, не 

связанных с физическими нагрузками 

 

Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками осуществляется по зачетной системе в 

форме устных опросов с фиксацией результатов в опросном листе. Количество 

верных ответов для получения оценки «зачет» по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками, устанавливается локально, доводится до 

сведения обучающихся не позднее, чем за неделю до проведения аттестации. 

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

физическими нагрузками, утверждаются локальным актом Учреждения до 

начала проведения аттестации и охватывает следующие направления:  

- история вида спорта;  

- правила вида спорта;  

- вопросы инструкторской и судейской практики;  

- вопросы антидопингового обеспечения;  

- техника безопасности. 
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4. Рабочая программа по виду спорта «самбо» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 
 

Программный материал практических занятий для этапа начальной 

подготовки.  

Программный материал для групп на этапе начальной подготовки 1 года: 

Общая физическая подготовка 

Физические упражнения с предметами и без них 

1. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

2. Упражнения для ног. 

3. Упражнения для туловища. 

4        Упражнение для шеи. 

Построение, перестроение 

1. Построение в колонну, шеренгу, в две колонны, парами, в два и 

более кругов. 

2. Повороты налево, направо переступанием и прыжком. 

3. Равнение в колонне в затылок, в шеренге - по линии, носкам. 

4. Размыкание в колонне на вытянутые руки вперед. 

Упражнение на развитие основных движений, ходьба 

1. Ходьба разными способами: пригнувшись, на носках, на пятках, на 

наружных сторонах стопы, на внутренних сторонах стопы, крадучись. 

2. Ходьба с различными движениями рук. 

3. Ходьба приставным шагом в одну и другую сторону. 

4. Ходьба с поворотами по сигналу. 

Бег 

1. Бег мелким и широким шагом. 

2. Бег на носках с высоким подниманием коленей. 

3. Бег с преодолением препятствий. 

4. Бег в колонне по одному и парами с перестроением по сигналу с 

изменением темпа. 

5. Бег “змейкой” между расставленными предметами. 

6. Смешанный бег на месте и в движении. 

7. Непрерывный бег 1,5 - 2,5 мин. 

8. Бег со средней скоростью 60 м. 

9. Бег в чередовании с ходьбой 120-150 метров (2-4 раза). 

10. Бег по пересеченной местности (300-500м). 

11. Челночный бег (3 раза х 10 м). 

Прыжки 

1. Прыжки на двух ногах на месте. 

2. Прыжки (ноги скрестно-ноги врозь). 

3. Перепрыгивание на двух ногах через 5-6 предметов высотой 15-20 
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см. 

4. Перепрыгивание на двух ногах боком через невысокие предметы. 

5. Прыжки в длину с места. 

6. Прыжки в длину с разбега. 

7. Прыжки в высоту с прямого и бокового разбега (30-40 см). 

8. Прыжки через короткую скакалку. 

9. Прыжки через неподвижную длинную скакалку. 

Бросание, ловля, метание 

1. Бросание мяча вверх, о землю и ловля руками не менее 10 раз 

подряд. 

2. Бросание мяча вверх, о землю и ловля одной рукой не менее 4-6 раз 

подряд. 

3. Перебрасывание мяча из одной руки в другую. 

4. Подбрасывание и ловля мяча с хлопками. 

5. Отбивание мяча о землю на месте (10 раз подряд) и продвижение 

вперед шагом (5-6 метров). 

6. Перебрасывание и ловля мяча из различных положений и 

различными способами. 

7. Набрасывание мяча на кольцеброс (расстояние 1-1,5 м) 

8. Метание в движущуюся цель. 

9. Катание набивных мячей (I кг). 

10. Перекатывание малого мяча друг другу. 

11. Перекатывание малого мяча по кругу (вправо, влево). 

Ползание, лазание 

1. Произвольное ползание. 

2. Ползание на четвереньках 3-4 м., толкая головой мяч. 

3. Пере ползание через несколько предметов подряд. 

4. Ползание на четвереньках “змейкой” между предметами. 

5. Ползание назад. 

6. Попытки лазанья по канату (шесту). 

7. Попытки лазанья по веревочной лестнице. 

8. Чередование ползания с другими видами деятельности. 

9. Ползание по-пластунски. 

Упражнения на равновесие 

1. Ходьба по ограниченной поверхности приставным шагом (прямо, 

по кругу, зигзагообразно). 

2. Передвижение приставным шагом в сторону, боком. 

3. Ходьба (мешочек с песком на голове), приставляя пятку ноги к 

носку другой (прямо, по кругу, зигзагообразно). 

4. Ходьба по наклонной доске прямо и боком. 

5. Бег по наклонной доске на носках. 

6. Ходьба по скамейке с перешагиванием набивных мячей, приседая 

на середине, раскладыванием и сбором мешочков с песком, катание мячей 
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перед двумя руками. 

Упражнения для формирования правильной осанки 

1. Движения рук вперед, в сторону, вверх, назад. 

2. Выпады назад, в сторону, вперед с разным положением рук. 

3. Движение рук в сочетании с выпадами назад, в сторону, вперед. 

4. Попеременное движение правой (левой) рукой вперед, вверх, в 

сторону, вперед. 

Упражнения на развитие гибкости: 

-Повороты туловища вправо, влево стоя и в наклоне, сидя, лежа. 

-Заведение рук за спину (скрещивая пальцы), за голову. 

-Ходьба с включением взмахов ногами, широкого шага, глубоких 

выпадов в упоре лежа 

Прогибы, назад стоя на коленях. 

-Садиться между голеней на пол, справа и слева от коленей выпад и полу 

шпагат на месте, глубокое приседание с широко расставленными ногами. 

-Наклоны туловища к правой и левой ноге, вперед, касаясь пальцами рук, 

сидя на полу. 

Упражнения на развитие силовых способностей: 

-Отжимание от пола, в упоре лежа; ходьба на руках в упоре лежа; ходьба 

в парах “тачкой”; 

ползание на животе; прыжки на одной ноге по кругу, спиной вперед, 

боком; 

поднимание и опускание предметов из различных стоек (правая, левая, 

фронтальная); 

лазание по канату, шесту; 

висы на перекладине, канате; 

поднимание коленей к груди в положении виса на перекладине, канате, 

гимнастической стенке; 

Упражнения на развитие скоростных качеств: 

Акробатические и прикладно-гимнастические упражнения (для 

комплексного развития). 

-Упоры: присев, лежа, согнувшись, лежа сзади. 

-Группировки: лежа на спине, лежа на боку, сидя, в приседе. 

-Перекаты: назад из упора присев, в сторону из упора согнувшись, лежа 

на животе, с бока на бок, с живота на спину. 

-Кувырки: 

Упражнения для укрепления моста. 

Движения вперёд-назад, круговые вправо-влево, с поворотом головы в 

положении борцовского (передний, задний) моста с различными положениями 

рук, стоя на двух и одной ноге. 

Простейшие формы борьбы. 

Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстоянии одного шага. 

Перетягивание одной рукой, стоя боком друг к другу. 
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Борьба за захват ноги, после захвата ноги противником (стойка), на 

коленях (партер), ногами (лёжа), на кушаках (поясах), за предмет (мяч, 

гимнастическую палку), за площадь ковра в парах, за мяч между командами на 

коленях с применением захватов, подножек и т. д. 

Упражнения в самостраховке и страховке партнёра. 

Отталкивание руками от ковра из упора лёжа; падение на ковёр, стоя 

грудью (боком, спиной) к нему, с приземлением на полусогнутые руки; 

напряжённое падение нататами при проведении приёмов; падение при 

проведении приёмов, не выставляя руки (не упираясь руками в ковер). 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития специальных физических качеств: 

Сила: выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

Быстрота: проведение приемов с быстрыми партнерами, с партнерами 

легкими по весу. 

Выносливость: проведение поединков с партнерами, способными 

длительное время сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное 

время (1-2 минуты). 

Гибкость: проведение поединков с партнерами, обладающими 

повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной 

амплитудой. 

Ловкость: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом. 

Технико-тактическая подготовка 

Содержание и направленность технической подготовки в самбо 

Борцовская стойка: правосторонняя, левосторонняя, высокая, низкая, 

фронтальная,высокая прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. 

Передвижения- обычными шагами, подшагиванием. 

Дистанции- дальняя, средняя, ближняя. 

Повороты- на 90°, 180°, с подшагиванием в различных стойках. 

Упоры, нырки, уклоны. 

Захваты - руки, ноги, голени, предплечья, плечи. 

Падения- на бок, на спину, на живот, держась за руку партнера. 

Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия и 

проведении бросков. 

Положение самбиста- по отношению к ковру (стоя на стопах, на одной 

стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и 

стопах, лежа на спине, на животе, на боку, сед), по отношению к противнику - 

лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу. 

Сближение с партнером - подшагивание, подтягивание к партнеру, 

подтягивание партнера. 

Отдаление от партнера - отшагивание, отталкивание от партнера, 

отталкивание партнера. 

Усилия самбиста, направленные на нарушение равновесия противника 
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вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга 

правой). 

Усилия самбиста, направленные на выведения из равновесия назад, 

вперед, в право, влево, вперед - вправо, вперед - влево, назад-вправо, назад-

влево. Проведение поединков с односторонним сопротивлением. 

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, по 

средствам многократного их повторения: в стандартных ситуациях, в условиях 

перемещения противника, при нарастающем сопротивлении противника. 

Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. 

Формирование умения вести противоборство с противником в условиях 

взаимного сопротивления. 

Борьба лёжа  

Переворачивания 

переворачивание с захватом двух рук сбоку; 

- переворачивание с захватом шеи из-под плеча двумя руками; 

- переворачивание с захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри; 

- переворачивание с захватом на рычаг; 

- переворачивание с захватом шеи и дальней ноги; 

- переворачивание с захватом на «ключ»; 

- переворачивание косым захватом; 

- переворачивание захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри; 

- переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки; 

- опрокидывание. 

Удержания 

- удержание сбоку; 

- удержание сбоку без захвата шеи; 

- обратное удержание сбоку; 

- удержание поперек; 

- удержание со стороны головы и захватом рук; 

- удержание со стороны ног; 

- удержание верхом; 

- удержание поперек с захватом головы; 

- удержание со стороны головы с захватом пояса; 

- удержание со стороны ног с захватом куртки за ворот из-под рук; 

- освобождения (уходы) от удержаний. 

Болевые приёмы 

- рычаг локтя через бедро; 

- узел ногой; 

- рычаг локтя при помощи плеча сверху; 

- рычаг локтя через предплечье из удержания поперёк; 

- рычаг локтя через бедро с помощью ноги; 

- рычаг локтя при помощи туловища сверху; 

- рычаг локтя с захватом руки между ног; 
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- рычаг локтя с захватом руки между ног садясь; 

- рычаг локтя с захватом руки между ног кувырком вперёд; 

- узел плеча из удержания сбоку; 

- узел поперек; 

- рычаг локтя с захватом руки между ног противник в положении сед 

на коленях с упором на предплечья; - ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, 

лежа); 

- рычаг колена между ног; 

- узел бедра ногами; 

- ущемление икроножной мышцы; 

- защиты от приемов борьбы лежа, способы разрыва захватов. Борьба стоя 

(броски) 

- задняя подножка; 

- задняя подножка с колена; 

- задняя подножка с падением; 

- задняя подножка под две ноги; 

- задняя подножка с захватом ноги снаружи; 

- задняя подножка с захватом ноги изнутри; 

- задняя подножка на пятке; 

- передняя подножка с колена; 

- передняя подножка; 

- передняя подножка с захватом ноги снаружи; 

- бросок рывком за пятку; 

- бросок рывком за пятку изнутри; 

- бросок рывком за руку и голень; 

- бросок с захватом двух ног; 

- бросок через бедро; 

- бросок через бедро с захватом головы с падением; 

- бросок с захватом руки под плечо с падением; 

- бросок с захватом руки на плечо; 

- бросок через голову; 

- бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо; 

- бросок через голову голенью между ног; 

- боковая подсечка; 

- боковая подсечка при движении противника вперед; 

- боковая подсечка при движении противника назад; 

- боковая подсечка противнику, встающему с колен; 

- боковая подсечка при движении противника в сторону; 

- боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног; 

- боковая подсечка с захватом ноги снаружи; 

- боковая подсечка в темп шагов; 

- передняя подсечка; 

- передняя подсечка с падением; 
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- передняя подсечка в колено; 

- зацеп изнутри под разноимённую ногу; 

-зацеп стопой; 

- зацеп голенью и стопой (обвив); 

- отхват; 

- отхват с захватом ноги снаружи; 

- отхват с захватом двух рукавов; 

- выведение из равновесия с захватом рукавов; 

- подхват снаружи; 

- подхват изнутри; 

- подхват с захватом ноги снаружи. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков: освобождение от 

захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади. Освоение 

базовых действий на начальном этапе при обучении ударам: стойки, 

передвижения и дистанции. 

Содержание и направленность тактической подготовки в самбо 

Общее понятие о цели поединка: выиграть, не позволить противнику 

победить или добиться преимущества. 

Понятие о видах тактики (атакующая, оборонительная, контратакующая). 

Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых. 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 

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

проведения захватов, бросков, удержаний, болевых. 

Тактика ведения поединка: 

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

- постановка цели поединка (победить, не дать победить 

противнику); 

- проведение поединков с различными партнерами по заданию 

тренера-преподавателя; 

- проведение поединков по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в 

борьбе лежа; 

- перед поединком с конкретным противником спланировать 

проведение конкретных бросков, удержаний, болевых в поединки добиться их 

успешного выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях: 

- подведение к соревнованиям обучающегося соразмерно нагрузкам, 

психологическая подготовка, поднятие морально-волевых качеств самбиста; 

- контроль веса; 

- планирование соревновательного дня, (режим отдыха, режим 

питания, питьевой режим); 

- анализ проведенного соревновательного поединка, 

соревновательного дня. 

Содержание и направленность физической подготовки в самбо 



63 

 

 

Развитие силы: упражнения с отягощениями, упражнения с 

амортизаторами, противодействия партнера, сопротивление внешней среды, 

статические (изометрические). 

Развитие быстроты: многократное повторение одного и того же 

упражнения с чередованием со свободной ходьбой или медленным бегом, 

подвижные и спортивные игры, упражнения на местности, бег вниз по 

наклонной плоскости, бег за лидером, бег с ускорением. 

Развитие выносливости: Бег по времени 6-7 минут, бег ускорением на 

определенных отрезках, набрасывания в течение 30-60 с двух и более 

партнеров чередовать с отдыхом, приседания на одной двух ногах, приседания 

с отягощениями, прыжки через препятствия партнера, прыжки из низкого седа. 

Развитие ловкости: спортивные игры, выталкивания выведения из 

равновесия, зеркальное выполнение упражнений. 

Развитие координации: акробатика, зеркальное выполнение упражнения, 

имитационные упражнения, спортивные игры, упражнения на поддержание 

равновесия, тренировку вестибулярного аппарата. Развитие гибкости: наклоны, 

пружинистые движения, махи, шпагаты, мосты (гимнастический, борцовский и 

работа на них). 

Программный материал для групп на этапе начальной подготовки 2 

года: 

Общая физическая подготовка 

Физические упражнения с предметами и без них 

1. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

2. Упражнения для ног. 

3. Упражнения для туловища. 

4 Упражнение для шеи. 

Построение, перестроение 

1. Построение в колонну, шеренгу, в две колонны, парами, в два и 

более кругов. 

2. Повороты налево, направо переступанием и прыжком. 

3. Равнение в колонне в затылок, в шеренге - по линии, носкам. 

4. Размыкание в колонне на вытянутые руки вперед. 

Упражнение на развитие основных движений, ходьба 

1. Ходьба разными способами: пригнувшись, на носках, на пятках, на 

наружных сторонах стопы, на внутренних сторонах стопы, крадучись. 

2. Ходьба с различными движениями рук. 

3. Ходьба приставным шагом в одну и другую сторону. 

4. Ходьба с поворотами по сигналу. 

Бег 

1. Бег мелким и широким шагом. 

2. Бег на носках с высоким подниманием коленей. 

3. Бег с преодолением препятствий. 

4. Бег в колонне по одному и парами с перестроением по сигналу с 
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изменением темпа. 

5. Бег “змейкой” между расставленными предметами. 

6. Смешанный бег на месте и в движении. 

7. Непрерывный бег 1,5 - 2,5 мин. 

8. Бег со средней скоростью 60 м. 

Прыжки 

1. Прыжки на двух ногах на месте. 

2. Прыжки (ноги скрестно-ноги врозь). 

3. Перепрыгивание на двух ногах через 5-6 предметов высотой 15-20 

см. 

4. Перепрыгивание на двух ногах боком через невысокие предметы. 

5. Прыжки в длину с места. 

6. Прыжки в длину с разбега. 

7. Прыжки в высоту с прямого и бокового разбега (30-40 см). 

8. Прыжки через короткую скакалку. 

Бросание, ловля, метание 

1. Бросание мяча вверх, о землю и ловля руками не менее 10 раз 

подряд. 

2. Бросание мяча вверх, о землю и ловля одной рукой не менее 4-6 раз 

подряд. 

3. Перебрасывание мяча из одной руки в другую. 

4. Подбрасывание и ловля мяча с хлопками. 

5. Отбивание мяча о землю на месте (10 раз подряд) и продвижение 

вперед шагом (5-6 метров). 

6. Перебрасывание и ловля мяча из различных положений и 

различными способами. 

7. Набрасывание мяча на кольцеброс (расстояние 1-1,5 м) 

Ползание, лазание 

1. Произвольное ползание. 

2. Ползание на четвереньках 3-4 м., толкая головой мяч. 

3. Переползание через несколько предметов подряд. 

4. Ползание на четвереньках “змейкой” между предметами. 

5. Ползание назад. 

6. Попытки лазанья по канату (шесту). 

7. Попытки лазанья по веревочной лестнице. 

8. Чередование ползания с другими видами деятельности. 

Упражнения на равновесие 

1. Ходьба по ограниченной поверхности приставным шагом (прямо, 

по кругу, зигзагообразно). 

2. Передвижение приставным шагом в сторону, боком. 

3. Ходьба (мешочек с песком на голове), приставляя пятку ноги к 

носку другой (прямо, по кругу, зигзагообразно). 

4. Ходьба по наклонной доске прямо и боком. 



65 

 

 

5. Бег по наклонной доске на носках. 

6. Ходьба по скамейке с перешагиванием набивных мячей, приседая 

на середине, раскладыванием и сбором мешочков с песком, катание мячей 

перед двумя руками. 

Упражнения на развитие гибкости: 

-Повороты туловища вправо, влево стоя и в наклоне, сидя, лежа. 

-Заведение рук за спину (скрещивая пальцы), за голову. 

-Ходьба с включением взмахов ногами, широкого шага, глубоких 

выпадов в упоре лежа Прогибы, назад стоя на коленях. 

-Садиться между голеней на пол, справа и слева от коленей выпад и полу 

шпагат на месте, глубокое приседание с широко расставленными ногами. 

-Наклоны туловища к правой и левой ноге, вперед, касаясь пальцами рук, 

сидя на полу. 

Наклоны туловища вперед, стоя. 

-«Выкрут» с гимнастической палкой. 

-Покачивание из положения продольного и поперечного шпагата. 

-Вращение и наклоны головы. 

-Разгибание и сгибание пальцев руки. 

-Помогая второй рукой, стоя спиной у гимнастической стенки, хват 

руками сверху, максимальный выпад вперед. 

Упражнения и подвижные игры на развитие ловкости и координации: 

- Жонглирование малыми мячами, мешками с песком, кубиками, 

упражнения с ловлей и подбрасыванием мешочков с песком, прыжки на месте с 

поворотами туловища в парах, вращение в парах, взявшись за руки, 

передвижение в парах, взявшись за руки вправо, влево, по кругу, вперед, назад, 

передвижения вправо, влево, вперед, назад на четвереньках. 

- Передвижения в различные направления, в упоре лежа, прыжки 

прямо, боком, спиной в приседе. 

3.Упражнения на развитие силовых способностей: 

-Отжимание от пола, в упоре лежа; ходьба на руках в упоре лежа; ходьба 

в парах “тачкой”; ползание на животе; прыжки на одной ноге по кругу, спиной 

вперед, боком; 

поднимание и опускание предметов из различных стоек (правая, левая, 

фронтальная); 

лазание по канату, шесту; 

висы на перекладине, канате; 

поднимание коленей к груди в положении виса на перекладине, канате, 

гимнастической стенке; 

в положении стоя, наклоны и поднимание туловища вперед, назад, 

вправо, влево, с легким грузом и без груза; 

Упражнения на развитие скоростных качеств: 

-Повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

интенсивностью на дистанции до 15-20 м. повторное выполнение физических 
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упражнений за определенное время (до 15 сек). 

Акробатические и прикладно-гимнастические упражнения (для 

комплексного развития). 

-Упоры: присев, лежа, согнувшись, лежа сзади. 

-Группировки: лежа на спине, лежа на боку, сидя, в приседе. 

-Перекаты: назад из упора присев, в сторону из упора согнувшись, лежа 

на животе, с бока на бок, с живота на спину. 

-Кувырки: Упражнения для укрепления моста. 

Движения вперёд-назад, круговые вправо-влево, с поворотом головы в 

положении борцовского (передний, задний) моста с различными положениями 

рук, стоя на двух и одной ноге. 

Простейшие формы борьбы. 

Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстоянии одного шага. 

Перетягивание одной рукой, стоя боком друг к другу. 

Перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями. 

Выталкивание с ковра, сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и 

руками. 

Выталкивание или вынесение партнёра за ковёр в стойке. 

Выведение из равновесия, стоя на одной ноге лицом друг к другу, без 

помощи 

рук. 

Борьба за захват ноги, после захвата ноги противником (стойка), на 

коленях (партер), ногами (лёжа), на кушаках (поясах), за предмет (мяч, 

гимнастическую палку), за площадь ковра в парах, за мяч между командами на 

коленях с применением захватов, подножек и т. д. 

Упражнения в самостраховке и страховке партнёра. 

Отталкивание руками от ковра из упора лёжа; падение на ковёр, стоя 

грудью (боком, спиной) к нему, с приземлением на полусогнутые руки; 

напряжённое падение нататами при проведении приёмов; падение при 

проведении приёмов, не выставляя руки (не упираясь руками в ковер). 

Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжками, метаниями, 

переноска тяжестей, лазанием, перелезанием, расстановкой и собиранием 

различных предметов. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития специальных физических качеств: 

Сила: выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

Быстрота: проведение приемов с быстрыми партнерами, с партнерами 

легкими по весу. 

Выносливость: проведение поединков с партнерами, способными 

длительное время сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное 

время (1-2 минуты). 

Гибкость: проведение поединков с партнерами, обладающими 

повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной 
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амплитудой. 

Ловкость: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом. 

Технико-тактическая подготовка 

Содержание и направленность технической подготовки в самбо 

Борцовская стойка: правосторонняя, левосторонняя, высокая, низкая, 

фронтальная, высокая прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. 

Передвижения- обычными шагами, подшагиванием. 

Дистанции- дальняя, средняя, ближняя. Повороты- на 90°,180°, с 

подшагиванием в различных стойках. Упоры, нырки, уклоны. 

Захваты - руки, ноги, голени, предплечья, плечи. 

Падения- на бок, на спину, на живот, держась за руку партнера. 

Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия и 

проведении бросков. 

Положение самбиста- по отношению к ковру (стоя на стопах, на одной 

стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и 

стопах, лежа на спине, на животе, на боку, сед), по отношению к противнику - 

лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу. 

Сближение с партнером - подшагивание, подтягивание к партнеру, 

подтягивание партнера. 

Отдаление от партнера - отшагивание, отталкивание от партнера, 

отталкивание партнера. 

Усилия самбиста, направленные на нарушение равновесия противника 

вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга 

правой). 

Усилия самбиста, направленные на выведения из равновесия назад, 

вперед, в право, влево, вперед - вправо, вперед - влево, назад-вправо, назад-

влево. 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. 

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, по 

средствам многократного их повторения: в стандартных ситуациях, в условиях 

перемещения противника, при нарастающем сопротивлении противника. 

Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование 

умения вести противоборство с противником в условиях взаимного 

сопротивления. 

Борьба лёжа 

Переворачивания 

- переворачивание с захватом двух рук сбоку; 

- переворачивание с захватом шеи из-под плеча двумя руками; 

- переворачивание с захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри; 

- переворачивание с захватом на рычаг; 

- переворачивание с захватом шеи и дальней ноги; 

- переворачивание с захватом на «ключ»; 
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- переворачивание косым захватом; 

- переворачивание захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри; 

- переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки; 

- опрокидывание. 

Удержания 

- удержание сбоку; 

- удержание сбоку без захвата шеи; 

- обратное удержание сбоку; 

- удержание поперек; 

- удержание со стороны головы и захватом рук; 

- удержание со стороны ног; 

- удержание верхом; 

- удержание поперек с захватом головы; 

- удержание со стороны головы с захватом пояса; 

- удержание со стороны ног с захватом куртки за ворот из-под рук; 

- освобождения (уходы) от удержаний. 

Болевые приёмы 

- рычаг локтя через бедро; 

- узел ногой; 

- рычаг локтя при помощи плеча сверху; 

- рычаг локтя через предплечье из удержания поперёк; 

- рычаг локтя через бедро с помощью ноги; 

- рычаг локтя при помощи туловища сверху; 

- рычаг локтя с захватом руки между ног; 

- рычаг локтя с захватом руки между ног садясь; 

- рычаг локтя с захватом руки между ног кувырком вперёд; 

- узел плеча из удержания сбоку; 

- узел поперек; 

- рычаг локтя с захватом руки между ног противник в положении сед 

на коленях с упором на предплечья; - ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, 

лежа); 

- рычаг колена между ног; 

- узел бедра ногами; 

- ущемление икроножной мышцы; 

- защиты от приемов борьбы лежа, способы разрыва захватов. 

Борьба стоя (броски) 

- задняя подножка; 

- задняя подножка с колена; 

- задняя подножка с падением; 

- задняя подножка под две ноги; 

- задняя подножка с захватом ноги снаружи; 

- задняя подножка с захватом ноги изнутри; 

- задняя подножка на пятке; 
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- передняя подножка с колена; 

- передняя подножка; 

- передняя подножка с захватом ноги снаружи; 

- бросок рывком за пятку; 

- бросок рывком за пятку изнутри; 

- бросок рывком за руку и голень; 

- бросок с захватом двух ног; 

- бросок через бедро; 

- бросок через бедро с захватом головы с падением; 

- бросок с захватом руки под плечо с падением; 

- бросок с захватом руки на плечо; 

- бросок через голову; 

- бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо; 

- бросок через голову голенью между ног; 

- боковая подсечка; 

- боковая подсечка при движении противника вперед; 

- боковая подсечка при движении противника назад; 

- боковая подсечка противнику, встающему с колен; 

- боковая подсечка при движении противника в сторону; 

- боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног; 

- боковая подсечка с захватом ноги снаружи; 

- боковая подсечка в темп шагов; 

- передняя подсечка; 

- передняя подсечка с падением; 

- передняя подсечка в колено; 

- зацеп изнутри под разноимённую ногу; 

-зацеп стопой; 

- зацеп голенью и стопой (обвив); 

- отхват; 

- отхват с захватом ноги снаружи; 

- отхват с захватом двух рукавов; 

- выведение из равновесия с захватом рукавов; 

- подхват снаружи; 

- подхват изнутри; 

- подхват с захватом ноги снаружи. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков: освобождение от 

захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади. 

Освоение базовых действий на начальном этапе при обучении ударам: 

стойки, передвижения и дистанции. 

Содержание и направленности тактической подготовки в самбо 

Общее понятие о цели поединка: выиграть, не позволить противнику 

победить или добиться преимущества. 

Понятие о видах тактики (атакующая, оборонительная, контратакующая). 
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Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых. 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 

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

проведения захватов, бросков, удержаний, болевых. 

Тактика ведения поединка: 

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

- постановка цели поединка (победить, не дать победить 

противнику); 

- проведение поединков с различными партнерами по заданию 

тренера-преподавателя; 

- проведение поединков по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в 

борьбе лежа; 

-перед поединком с конкретным противником спланировать проведение 

конкретных бросков, удержаний, болевых в поединки добиться их успешного 

выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях: 

- подведение к соревнованиям самбиста соразмерно нагрузкам, 

психологическая подготовка, поднятие морально-волевых качеств самбиста; 

- контроль веса; 

- планирование соревновательного дня, (режим отдыха, режим 

питания, питьевой режим); 

- анализ проведенного соревновательного поединка, 

соревновательного дня. 

Содержание и направленность физической подготовки в самбо 

Развитие силы: упражнения с отягощениями, упражнения с 

амортизаторами, противодействия партнера, сопротивление внешней среды, 

статические (изометрические). 

Развитие быстроты: многократное повторение одного и того же 

упражнения с чередованием со свободной ходьбой или медленным бегом, 

подвижные и спортивные игры, упражнения на местности, бег вниз по 

наклонной плоскости, бег за лидером, бег с ускорением. 

Развитие выносливости: Бег по времени 6-7 минут, бег ускорением на 

определенных отрезках, набрасывания в течение 30-60 с двух и более 

партнеров чередовать с отдыхом, приседания на одной двух ногах, приседания 

с отягощениями, прыжки через препятствия партнера, прыжки из низкого седа. 

Развитие ловкости: спортивные игры, выталкивания выведения из 

равновесия, зеркальное выполнение упражнений. 

Развитие координации: акробатика, зеркальное выполнение упражнения, 

имитационные упражнения, спортивные игры, упражнения на поддержание 

равновесия, тренировку вестибулярного аппарата. Развитие гибкости: наклоны, 

пружинистые движения, махи, шпагаты, мосты (гимнастический, борцовский и 

работа на них). 
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Программный материал для групп на этапе начальной подготовки 3 

года: 

Общая физическая подготовка 

Физические упражнения с предметами и без них 

1. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

2. Упражнения для ног. 

3. Упражнения для туловища. 

4 Упражнение для шеи. 

Построение, перестроение 

1. Построение в колонну, шеренгу, в две колонны, парами, в два и 

более кругов. 

2. Повороты налево, направо переступанием и прыжком. 

3. Равнение в колонне в затылок, в шеренге - по линии, носкам. 

4. Размыкание в колонне на вытянутые руки вперед. 

Упражнение на развитие основных движений, ходьба 

1. Ходьба разными способами: пригнувшись, на носках, на пятках, на 

наружных сторонах стопы, на внутренних сторонах стопы, крадучись. 

2. Ходьба с различными движениями рук. 

3. Ходьба приставным шагом в одну и другую сторону. 

4. Ходьба с поворотами по сигналу. 

Бег 

1. Бег мелким и широким шагом. 

2. Бег на носках с высоким подниманием коленей. 

3. Бег с преодолением препятствий. 

4. Бег в колонне по одному и парами с перестроением по сигналу с 

изменением темпа. 

5. Бег “змейкой” между расставленными предметами. 

6. Смешанный бег на месте и в движении. 

7. Непрерывный бег 1,5 - 2,5 мин. 

8. Бег со средней скоростью 60 м. 

Прыжки 

1. Прыжки на двух ногах на месте. 

2. Прыжки (ноги скрестно-ноги врозь). 

3. Перепрыгивание на двух ногах через 5-6 предметов высотой 15-20 

см. 

4. Перепрыгивание на двух ногах боком через невысокие предметы. 

5. Прыжки в длину с места. 

6. Прыжки в длину с разбега. 

7. Прыжки в высоту с прямого и бокового разбега (30-40 см). 

8. Прыжки через короткую скакалку. 

Бросание, ловля, метание 

1. Бросание мяча вверх, о землю и ловля руками не менее 10 раз 

подряд. 
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2. Бросание мяча вверх, о землю и ловля одной рукой не менее 4-6 раз 

подряд. 

3. Перебрасывание мяча из одной руки в другую. 

4. Подбрасывание и ловля мяча с хлопками. 

5. Отбивание мяча о землю на месте (10 раз подряд) и продвижение 

вперед шагом (5-6 метров). 

6. Перебрасывание и ловля мяча из различных положений и 

различными способами. 

7. Набрасывание мяча на кольцеброс (расстояние 1-1,5 м) 

Ползание, лазание 

1. Произвольное ползание. 

2. Ползание на четвереньках 3-4 м., толкая головой мяч. 

3. Переползание через несколько предметов подряд. 

4. Ползание на четвереньках “змейкой” между предметами. 

5. Ползание назад. 

6. Попытки лазанья по канату (шесту). 

7. Попытки лазанья по веревочной лестнице. 

8. Чередование ползания с другими видами деятельности. 

Упражнения на равновесие 

1. Ходьба по ограниченной поверхности приставным шагом (прямо, 

по кругу, зигзагообразно). 

2. Передвижение приставным шагом в сторону, боком. 

3. Ходьба (мешочек с песком на голове), приставляя пятку ноги к 

носку другой (прямо, по кругу, зигзагообразно). 

4. Ходьба по наклонной доске прямо и боком. 

5. Бег по наклонной доске на носках. 

6. Ходьба по скамейке с перешагиванием набивных мячей, приседая 

на середине, раскладыванием и сбором мешочков с песком, катание мячей 

перед двумя руками. 

Упражнения на развитие гибкости: 

-Повороты туловища вправо, влево стоя и в наклоне, сидя, лежа. 

-Заведение рук за спину (скрещивая пальцы), за голову. 

-Ходьба с включением взмахов ногами, широкого шага, глубоких 

выпадов в упоре лежа Прогибы, назад стоя на коленях. 

-Садиться между голеней на пол, справа и слева от коленей выпад и полу 

шпагат на месте, глубокое приседание с широко расставленными ногами. 

-Наклоны туловища к правой и левой ноге, вперед, касаясь пальцами рук, 

сидя на полу. 

Наклоны туловища вперед, стоя. 

-«Выкрут» с гимнастической палкой. 

-Покачивание из положения продольного и поперечного шпагата. 

-Вращение и наклоны головы. 

-Разгибание и сгибание пальцев руки. 
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-Помогая второй рукой, стоя спиной у гимнастической стенки, хват 

руками сверху, максимальный выпад вперед. 

Упражнения и подвижные игры на развитие ловкости и координации: 

- Жонглирование малыми мячами, мешками с песком, кубиками, 

упражнения с ловлей и подбрасыванием мешочков с песком, прыжки на месте с 

поворотами туловища в парах, вращение в парах, взявшись за руки, 

передвижение в парах, взявшись за руки вправо, влево, по кругу, вперед, назад, 

передвижения вправо, влево, вперед, назад на четвереньках. 

- Передвижения в различные направления, в упоре лежа, прыжки 

прямо, боком, спиной в приседе. 

3.Упражнения на развитие силовых способностей: 

-Отжимание от пола, в упоре лежа; ходьба на руках в упоре лежа; ходьба 

в парах “тачкой”; ползание на животе; прыжки на одной ноге по кругу, спиной 

вперед, боком; 

поднимание и опускание предметов из различных стоек (правая, левая, 

фронтальная); 

лазание по канату, шесту; 

висы на перекладине, канате; 

поднимание коленей к груди в положении виса на перекладине, канате, 

гимнастической стенке; 

в положении стоя, наклоны и поднимание туловища вперед, назад, 

вправо, влево, с легким грузом и без груза; 

Упражнения на развитие скоростных качеств: 

-Повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

интенсивностью на дистанции до 15-20 м. повторное выполнение физических 

упражнений за определенное время (до 15 сек). 

Акробатические и прикладно-гимнастические упражнения (для 

комплексного развития). 

-Упоры: присев, лежа, согнувшись, лежа сзади. 

-Группировки: лежа на спине, лежа на боку, сидя, в приседе. 

-Перекаты: назад из упора присев, в сторону из упора согнувшись, лежа 

на животе, с бока на бок, с живота на спину. 

-Кувырки: Упражнения для укрепления моста. 

Движения вперёд-назад, круговые вправо-влево, с поворотом головы в 

положении борцовского (передний, задний) моста с различными положениями 

рук, стоя на двух и одной ноге. 

Простейшие формы борьбы. 

Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстоянии одного шага. 

Перетягивание одной рукой, стоя боком друг к другу. 

Перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями. 

Выталкивание с ковра, сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и 

руками. 

Выталкивание или вынесение партнёра за ковёр в стойке. 
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Выведение из равновесия, стоя на одной ноге лицом друг к другу, без 

помощи 

рук. 

Борьба за захват ноги, после захвата ноги противником (стойка), на 

коленях (партер), ногами (лёжа), на кушаках (поясах), за предмет (мяч, 

гимнастическую палку), за площадь ковра в парах, за мяч между командами на 

коленях с применением захватов, подножек и т. д. 

Упражнения в самостраховке и страховке партнёра. 

Отталкивание руками от ковра из упора лёжа; падение на ковёр, стоя 

грудью (боком, спиной) к нему, с приземлением на полусогнутые руки; 

напряжённое падение нататами при проведении приёмов; падение при 

проведении приёмов, не выставляя руки (не упираясь руками в ковер). 

Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжками, метаниями, 

переноска тяжестей, лазанием, перелезанием, расстановкой и собиранием 

различных предметов. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития специальных физических качеств: 

Сила: выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

Быстрота: проведение приемов с быстрыми партнерами, с партнерами 

легкими по весу. 

Выносливость: проведение поединков с партнерами, способными 

длительное время сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное 

время (1-2 минуты). 

Гибкость: проведение поединков с партнерами, обладающими 

повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной 

амплитудой. 

Ловкость: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом. 

Технико-тактическая подготовка 

Содержание и направленность технической подготовки в самбо 

Борцовская стойка: правосторонняя, левосторонняя, высокая, низкая, 

фронтальная, высокая прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. 

Передвижения- обычными шагами, подшагиванием. 

Дистанции- дальняя, средняя, ближняя. Повороты- на 90°,180°, с 

подшагиванием в различных стойках. Упоры, нырки, уклоны. 

Захваты - руки, ноги, голени, предплечья, плечи. 

Падения- на бок, на спину, на живот, держась за руку партнера. 

Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия и 

проведении бросков. 

Положение самбиста- по отношению к ковру (стоя на стопах, на одной 

стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и 

стопах, лежа на спине, на животе, на боку, сед), по отношению к противнику - 

лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу. 
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Сближение с партнером - подшагивание, подтягивание к партнеру, 

подтягивание партнера. 

Отдаление от партнера - отшагивание, отталкивание от партнера, 

отталкивание партнера. 

Усилия самбиста, направленные на нарушение равновесия противника 

вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга 

правой). 

Усилия самбиста, направленные на выведения из равновесия назад, 

вперед, в право, влево, вперед - вправо, вперед - влево, назад-вправо, назад-

влево. 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. 

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, по 

средствам многократного их повторения: в стандартных ситуациях, в условиях 

перемещения противника, при нарастающем сопротивлении противника. 

Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование 

умения вести противоборство с противником в условиях взаимного 

сопротивления. 

Борьба лёжа 

Переворачивания 

- переворачивание с захватом двух рук сбоку; 

- переворачивание с захватом шеи из-под плеча двумя руками; 

- переворачивание с захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри; 

- переворачивание с захватом на рычаг; 

- переворачивание с захватом шеи и дальней ноги; 

- переворачивание с захватом на «ключ»; 

- переворачивание косым захватом; 

- переворачивание захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри; 

- переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки; 

- опрокидывание. 

Удержания 

- удержание сбоку; 

- удержание сбоку без захвата шеи; 

- обратное удержание сбоку; 

- удержание поперек; 

- удержание со стороны головы и захватом рук; 

- удержание со стороны ног; 

- удержание верхом; 

- удержание поперек с захватом головы; 

- удержание со стороны головы с захватом пояса; 

- удержание со стороны ног с захватом куртки за ворот из-под рук; 

- освобождения (уходы) от удержаний. 

Болевые приёмы 

- рычаг локтя через бедро; 
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- узел ногой; 

- рычаг локтя при помощи плеча сверху; 

- рычаг локтя через предплечье из удержания поперёк; 

- рычаг локтя через бедро с помощью ноги; 

- рычаг локтя при помощи туловища сверху; 

- рычаг локтя с захватом руки между ног; 

- рычаг локтя с захватом руки между ног садясь; 

- рычаг локтя с захватом руки между ног кувырком вперёд; 

- узел плеча из удержания сбоку; 

- узел поперек; 

- рычаг локтя с захватом руки между ног противник в положении сед 

на коленях с упором на предплечья; - ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, 

лежа); 

- рычаг колена между ног; 

- узел бедра ногами; 

- ущемление икроножной мышцы; 

- защиты от приемов борьбы лежа, способы разрыва захватов. 

Борьба стоя (броски) 

- задняя подножка; 

- задняя подножка с колена; 

- задняя подножка с падением; 

- задняя подножка под две ноги; 

- задняя подножка с захватом ноги снаружи; 

- задняя подножка с захватом ноги изнутри; 

- задняя подножка на пятке; 

- передняя подножка с колена; 

- передняя подножка; 

- передняя подножка с захватом ноги снаружи; 

- бросок рывком за пятку; 

- бросок рывком за пятку изнутри; 

- бросок рывком за руку и голень; 

- бросок с захватом двух ног; 

- бросок через бедро; 

- бросок через бедро с захватом головы с падением; 

- бросок с захватом руки под плечо с падением; 

- бросок с захватом руки на плечо; 

- бросок через голову; 

- бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо; 

- бросок через голову голенью между ног; 

- боковая подсечка; 

- боковая подсечка при движении противника вперед; 

- боковая подсечка при движении противника назад; 

- боковая подсечка противнику, встающему с колен; 
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- боковая подсечка при движении противника в сторону; 

- боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног; 

- боковая подсечка с захватом ноги снаружи; 

- боковая подсечка в темп шагов; 

- передняя подсечка; 

- передняя подсечка с падением; 

- передняя подсечка в колено; 

- зацеп изнутри под разноимённую ногу; 

-зацеп стопой; 

- зацеп голенью и стопой (обвив); 

- отхват; 

- отхват с захватом ноги снаружи; 

- отхват с захватом двух рукавов; 

- выведение из равновесия с захватом рукавов; 

- подхват снаружи; 

- подхват изнутри; 

- подхват с захватом ноги снаружи. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков: освобождение от 

захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади. 

Освоение базовых действий на начальном этапе при обучении ударам: 

стойки, передвижения и дистанции. 

Содержание и направленности тактической подготовки в самбо 

Общее понятие о цели поединка: выиграть, не позволить противнику 

победить или добиться преимущества. 

Понятие о видах тактики (атакующая, оборонительная, контратакующая). 

Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых. 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 

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

проведения захватов, бросков, удержаний, болевых. 

Тактика ведения поединка: 

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

- постановка цели поединка (победить, не дать победить 

противнику); 

- проведение поединков с различными партнерами по заданию 

тренера-преподавателя; 

- проведение поединков по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в 

борьбе лежа; 

-перед поединком с конкретным противником спланировать проведение 

конкретных бросков, удержаний, болевых в поединки добиться их успешного 

выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях: 

- подведение к соревнованиям самбиста соразмерно нагрузкам, 

психологическая подготовка, поднятие морально-волевых качеств самбиста; 
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- контроль веса; 

- планирование соревновательного дня, (режим отдыха, режим 

питания, питьевой режим); 

- анализ проведенного соревновательного поединка, 

соревновательного дня. 

Содержание и направленность физической подготовки в самбо 

Развитие силы: упражнения с отягощениями, упражнения с 

амортизаторами, противодействия партнера, сопротивление внешней среды, 

статические (изометрические). 

Развитие быстроты: многократное повторение одного и того же 

упражнения с чередованием со свободной ходьбой или медленным бегом, 

подвижные и спортивные игры, упражнения на местности, бег вниз по 

наклонной плоскости, бег за лидером, бег с ускорением. 

Развитие выносливости: Бег по времени 6-7 минут, бег ускорением на 

определенных отрезках, набрасывания в течение 30-60 с двух и более 

партнеров чередовать с отдыхом, приседания на одной двух ногах, приседания 

с отягощениями, прыжки через препятствия партнера, прыжки из низкого седа. 

Развитие ловкости: спортивные игры, выталкивания выведения из 

равновесия, зеркальное выполнение упражнений. 

Развитие координации: акробатика, зеркальное выполнение упражнения, 

имитационные упражнения, спортивные игры, упражнения на поддержание 

равновесия, тренировку вестибулярного аппарата. Развитие гибкости: наклоны, 

пружинистые движения, махи, шпагаты, мосты (гимнастический, борцовский и 

работа на них). 

Программный материал для групп на учебно-тренировочном этапе 

 1 и 2 года обучения 

Общая физическая подготовка 

Легкая атлетика: - развитие быстроты- бег 30, 60м, прыжок в длину с 

места; - развитие ловкости - челночный бег 3*10м; - развитие выносливости - 

бег 400м., кросс-2-3 км. Гимнастика: - развитие силы - подтягивание на 

перекладине, лазание по канату, поднимание гантелей 2-3 кг, поднимание ног 

до хвата руками в висе на гимнастической стенке; - развитие выносливости- 

сгибание рук в упоре лежа; - развитие быстроты- подтягивание на перекладине 

за 20 сек, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время; - 

развитие гибкости; - упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической 

палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на 

гимнастическом коне. 

Спортивная борьба: 

- развитие гибкости и быстроты 

- забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски 

манекена через спину; 

- развитие ловкости - партнер на четвереньках (атакующий имеет 

цель положить его на живот, на спину); - развитие силы - приседание с 
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партнерам на плечах, поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах 

манекена, партнера, повороты наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег 

с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена, поединки на 

руках. 

Специальная физическая подготовка 

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек 

- перебрасывание ногой лежащего мяча, удар подъемом стопы по 

падающему мячу, подхват- удар пяткой по лежащему мячу, отхват- удар 

голенью по падающему мячу. 

Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения 

подхвата- махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке, с 

использованием резинового жгута. 

Упражнения для развития мышц шеи: борцовский мост, забегания на 

мосту, перевороты на мосту. Поединки для развития быстроты: в ходе поединка 

изменять последовательность выполнения технического действия поединки со 

спуртами. 

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача 

быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменить захваты, 

стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления 

отдыха уставшим группам мышц. 

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих 

действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных 

действий противника. 

Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными 

противниками, использование в поединках вновь изученных технико-

тактических действий. 

Технико-тактическая подготовка. 

Содержание и направленность технической подготовки в самбо 

Самостраховка: кувырок вперед с палением на спину, кувырок через 

левое - правое плечо с падением на правый - левый бок, самостраховка при 

падении со скамейки, с набивного мяча. 

Выведение противника из равновесия- движение вперед (тяга, рывок), 

движение назад (упор, толчок), движение вправо, движение влево, движение 

вперед-влево, движение вперед вправо, движение назад-вправо, движение назад 

влево. 

Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и 

пояса через одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги 

снаружи, изнутри, одной руки двумя. 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. 

Проведение поединков с сопротивлением 50 процентов. 

Выведение соперника из равновесия на скорость. 

Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного 

сопротивления. 
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Имитация бросков с проговариванием, имитация бросков перед зеркалом, 

имитация бросков с закрытыми глазами, выполнение бросков из разных стоек 

(низкая, прямая, левосторонняя, правосторонняя). 

Броски в стойке: 

- подхват изнутри в голень; 

- бросок через голову с захватом одноименной руки и куртки на 

спине с упором голени в голень; 

- бросок через грудь с захватом туловища сзади, сбоку, спереди; 

- бросок с обратным захватом двух ног; 

- бросок захватом руки и голени изнутри; 

- бросок захватом разноименного ворота и бедра изнутри; 

- зацеп стопой с захватом одноименной руки и пояса. 

Комбинация бросков 

- передняя подножка после задней подножки; 

- подхват после передней подножки; 

- задняя подножка после передней; 

- передняя подножка после боковой подсечки; 

- передняя подсечка после боковой подсечки; 

- зацеп изнутри после броска через бедро; 

- бросок через бедро после зацепа снаружи; 

- бросок с захватом ног после попытки броска через бедро; 

- передняя подсечка после зацепа изнутри; 

- бросок захватом руки на плечо, после задней подножки; 

- бросок захватом руки под плечо, после задней подножки; 

- подхват после подсечки; 

- бросок через бедро, после зацепа снаружи; 

- передняя подножка после задней подножки; 

- подхват после передней подножки; 

- задняя подножка после передней; 

- передняя подножка после боковой подсечки; 

- передняя подсечка после боковой подсечки; 

- зацеп изнутри после броска через бедро; 

- бросок через бедро после зацепа снаружи; 

- бросок с захватом ног после попытки броска через бедро; 

- передняя подсечка после зацепа изнутри; 

- бросок захватом руки на плечо, после задней подножки; 

- бросок захватом руки под плечо, после задней подножки; 

- подхват после подсечки; 

- бросок через бедро, после зацепа снаружи. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. 

Приемы борьбы лежа: 

- рычаг на оба бедра с обвивом одной ноги и захватом другой; - узел 

обеих ног; 
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- удержание сбоку с захватом ноги противника; 

- удержание спиной захватом одноименной руки и ноги; 

- удержание поперек захватом дальнего плеча из-под шеи; 

- рычаг локтя захватом между ног, с упором голенью в шею; 

- рычаг локтя при помощи ноги сверху против удержания со стороны 

ног. Комбинации болевых приемов 

- ущемление ахиллесова сухожилия после рычага локтя; 

- рычаг локтя после узла поперек; 

- рычаг локтя от ущемления икроножной мышцы через голень 

руками; 

- ущемление ахиллесова сухожилия после рычага на оба бедра с 

упором стопой в подколенный сгиб. Активные и пассивные защиты от болевых, 

удержаний. Комбинации из двух приемов. 

Прикладные приемы самозащиты 

- освобождение от захвата рук; 

- освобождение от захвата одежды на рукавах; 

- освобождение от захватов шеи и одежды на груди; 

- освобождение от захвата туловища спереди (сзади); 

- освобождение от захвата сзади локтевым сгибом за шею; 

- загиб руки за спину нырком; 

- сопровождение нарушителя («милицейский захват») 

- сопровождение нарушителя (рычаг локтя через предплечье); 

- сопровождение нарушителя двумя дружинниками; 

- защита в момент попытки противника достать оружие из 

внутреннего кармана (из кармана брюк, пояса); - задержание путем подхода к 

противнику сзади; 

- защита от удара кулаком в голову сбоку; 

- защита от удара кулаком (в голову, в живот) снизу; 

- защита от удара рукой (прямого) в голову; 

- защита от удара лопатой, топором, палкой; - защита от удара ножом 

сверху; 

- защита от удара ножом снизу; 

- защита от колющего удара ножом; 

- защита от удара ногой сбоку; 

- защита от прямого удара ногой. 

Боевое самбо: 

- удары руками 

-прямой боковой, снизу; 

-удары ногами 

-боковой, снизу, с разворота, коленом; 

-защита от ударов прямого, сбоку, наотмашь, защита от ударов ногами; 

-защита от ударов ножом сверху, снизу. 

Содержание и направленность тактической подготовки в самбо Тактика 
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проведения технико-тактических действий. Однонаправленные комбинации- 

передняя подножка-подхват, через спину- передняя подножка, задняя 

подножка-отхват, боковая подсечка- бросок через бедро, подхват-подхват 

изнутри. 

Разнонаправленные комбинации: 

боковая подсечка-отхват, боковая подсечка- бросок через спину, боковая 

подсечка-отхват. 

Тактика ведения поединка. 

Составление тактического плана поединка с известным противником по 

разделам: 

- сбор информации (наблюдение, опрос); 

- оценка обстановки 

- сравнение своих возможностей с возможностями противника 

(физические качества, манера ведения противоборства, эффективные приемы, 

волевые качества, условия проведения поединка 

- состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований; 

- цель поединка 

- победить с конкретным счетом, не дать победить сопернику с 

конкретным четом. 

Тактика участия в соревнованиях. 

Применение изученных приемов в условиях соревновательных 

поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку- разминка, настройка. 

 

Программный материал для групп на учебно-тренировочном этапе 3 

года обучения. 

Общая физическая подготовка Легкая атлетика: - развитие быстроты- 

бег 30, 60м, прыжок в длину с места; - развитие ловкости - челночный бег 

3*10м; - развитие выносливости - бег 400м., кросс-2-3 км. Гимнастика: - 

развитие силы - подтягивание на перекладине, лазание по канату, поднимание 

гантелей 2-3 кг, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 

стенке; 

- развитие выносливости- сгибание рук в упоре лежа; 

- развитие быстроты 

- подтягивание на перекладине за 20 сек, сгибание рук в упоре лежа 

за 20 с, 10 кувырков вперед на время; 

- развитие ловкости: стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание 

по гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, переползание по- 

пластунски, подскоки, прыжки на скакалке вдвоем, стоя боком, спиной друг к 

другу; 

- развитие гибкости; 

- упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, 

на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом 
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коне. 

Спортивная борьба: 

- развитие гибкости и быстроты 

-забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена 

через спину; 

- развитие силы 

- приседание спартнерам на плечах, поднимание, перенос на спине, 

бедре, руках, плечах манекена, партнера, повороты наклоны с манекеном, 

партнером на плечах, бег с манекеном на руках. 

Специальная физическая подготовка 

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек 

- перебрасывание ногой лежащего мяча, удар подъемом стопы по 

падающему мячу, подхват 

- удар пяткой по лежащему мячу, отхват 

- удар голенью по падающему мячу. 

Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения 

подхвата- махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке, с 

использованием резинового жгута. 

Упражнения для развития мышц шеи: борцовский мост, забегания на 

мосту, перевороты на мосту. Поединки для развития силы: на сохранение 

статических положений, на преодоление мышечных усилий противника, 

инерции противника. Поединки для развития быстроты: в ходе поединка 

изменять последовательность выполнения технического действия поединки со 

спуртами. 

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача 

быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменить захваты, 

стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления 

отдыха уставшим группам мышц. 

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих 

действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных 

действий противника. 

Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными 

противниками, использование в поединках вновь изученных технико-

тактических действий. 

Технико-тактическая подготовка 

Содержание и направленность технической подготовки в самбо 

Самостраховка: кувырок вперед с падением на спину, кувырок через 

левое - правое плечо с падением на правый - левый бок, самостраховка при 

падении со скамейки, с набивного мяча. Выведение противника из равновесия- 

движение вперед (тяга, рывок), движение назад (упор, толчок), движение 

вправо, движение влево, движение вперед-влево, движение вперед-вправо, 

движение назад-вправо, движение назад-влево. 

Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и 
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пояса через одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги 

снаружи, изнутри, одной руки двумя. Проведение поединков с односторонним 

сопротивлением. Проведение поединков с сопротивлением 50 процентов. 

Выведение соперника из равновесия на скорость. Совершенствование ведения 

противоборства в условиях взаимного сопротивления. Имитация бросков с 

проговариванием, имитация бросков перед зеркалом, имитация бросков с 

закрытыми глазами, выполнение бросков из разных стоек (низкая, прямая, 

левосторонняя, правосторонняя). 

Броски в стойке: 

- подхват изнутри в голень; 

- бросок через голову с захватом одноименной руки и куртки на 

спине с упором голени в голень; 

- бросок через грудь с захватом туловища сзади, сбоку, спереди; 

- бросок с обратным захватом двух ног; 

- бросок захватом руки и голени изнутри; 

- бросок захватом разноименного ворота и бедра изнутри; 

- бросок через плечи («мельница»); 

- бросок через плечи «мельница» с захватом одноимённой руки и 

одноименного бедра изнутри; 

- зацеп стопой с захватом одноименной руки и пояса. 

Комбинация бросков 

- передняя подножка после задней подножки; 

- подхват после передней подножки; - задняя подножка после 

передней; 

- передняя подножка после боковой подсечки; 

- передняя подсечка после боковой подсечки; 

- зацеп изнутри после броска через бедро; 

- бросок через бедро после зацепа снаружи; 

- бросок с захватом ног после попытки броска через бедро; 

- передняя подсечка после зацепа изнутри; 

- бросок захватом руки на плечо, после задней подножки; 

- бросок захватом руки под плечо, после задней подножки; 

- подхват после подсечки; 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. 

Приемы борьбы лежа Переворачивания - переворачивание с захватом ног 

руками; 

- переворачивание с захватом шеи из-под плеча и забеганием; - 

переворачивание с захватом головы и забеганием; 

- переворачивание с захватом руки ногой и кувырком вперёд; 

- переворачивание с захватом ног соперника ногами. 

-переворачивание с захватом предплечья из-под плеча и забеганием. 

Удержания 

- удержание спиной с захватом одноименной руки и ноги; 
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- удержание сбоку с захватом ноги противника; 

- удержание спиной захватом одноименной руки и ноги; 

- удержание поперек захватом дальнего плеча из-под шеи. 

Болевые приемы 

- рычаг на оба бедра с обвивом одной ноги и захватом другой; 

- узел обеих ног; 

- рычаг локтя захватом между ног, с упором голенью в шею; 

- рычаг локтя при помощи ноги сверху против удержания со стороны 

ног. Комбинации болевых приемов 

- ущемление ахиллесова сухожилия после рычага локтя; 

- рычаг локтя после узла поперек; 

- рычаг локтя от ущемления икроножной мышцы через голень 

руками; 

- ущемление ахиллесова сухожилия после рычага на оба бедра с 

упором стопой в подколенный сгиб. Активные и пассивные защиты от болевых, 

удержаний. Комбинации из двух приемов. 

Прикладные приемы самозащиты 

- освобождение от захвата рук; 

- освобождение от захвата одежды на рукавах; 

- освобождение от захватов шеи и одежды на груди; 

- освобождение от захвата туловища спереди (сзади); 

- освобождение от захвата сзади локтевым сгибом за шею; 

- загиб руки за спину нырком; 

- сопровождение нарушителя («милицейский захват») 

- сопровождение нарушителя (рычаг локтя через предплечье); 

- сопровождение нарушителя двумя дружинниками; 

- защита в момент попытки противника достать оружие из 

внутреннего кармана (из кармана брюк, пояса); - задержание путем подхода к 

противнику сзади; - защита от удара кулаком в голову сбоку; 

- защита от удара кулаком (в голову, в живот) снизу; - защита от 

удара рукой (прямого) в голову; 

- защита от удара лопатой, топором, палкой; 

- защита от удара ножом сверху; 

- защита от удара ножом снизу; 

- защита от колющего удара ножом; 

- защита от удара ногой сбоку; - защита от прямого удара ногой. 

Содержание и направленность тактической подготовки в самбо 

Тактика проведения технико-тактических действий. Однонаправленные 

комбинации- передняя подножка-подхват, через спину- передняя подножка, 

задняя подножка-отхват, боковая подсечка- бросок через бедро, подхват-

подхват изнутри. 

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка-отхват, боковая 

подсечка- бросок через спину, боковая подсечка-отхват. 
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Тактика ведения поединка. Составление тактического плана поединка с 

известным противником по разделам: 

- сбор информации (наблюдение, опрос); 

- оценка обстановки 

- сравнение своих возможностей с возможностями противника 

(физические качества, манера ведения противоборства, эффективные приемы, 

волевые качества, условия проведения поединка 

- состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований); 

- цель поединка 

- победить с конкретным счетом, не дать победить сопернику с 

конкретным счетом. 

Тактика участия в соревнованиях. Применение изученных приемов в 

условиях соревновательных поединков. Распределение сил на все поединки 

соревнований. Подготовка к поединку- разминка, настройка. 

 

Программный материал для групп на учебно-тренировочном этапе 4 

года обучения. 

Содержание и направленность физической подготовки в самбо 

Общая физическая подготовка 

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, 

для развития ловкости - челночный бег 3х10 м, для развития выносливости - бег 

400 м, 800 м. Гимнастика: для развития силы - подтягивание на перекладине, 

сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазанье по канату 5 м с помощью ног, 4 м без помощи 

ног; для развития быстроты - подтягивания на перекладине за 20 с, сгибание 

рук в упоре лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на спине за 20 с; для развития 

выносливости - сгибание рук в упоре лежа; для развития ловкости - боковой 

переворот, сальто, рондад. Тяжелая атлетика: для развития силы - подъем 

штанги, рывок, толчок; упражнения с гантелями, гирями. 

Специальная физическая подготовка 

Развитие скоростно-силовых качеств: поединки со сменой партнеров - 2 

поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 

минуты. Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), 

отдых между сериями 30 секунд. 

Развитие скоростной выносливости. 

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение 

бросков (контрбросков) в течение 60с в максимальном темпе, затем отдых 180 с 

и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. 

Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным 

сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 35 минут и таких от 3 -

6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут. 

Развитие «борцовской» выносливости. 

Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим 
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сопротивлением, полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 минут. 

Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь изученными 

бросками, удержаниями, болевыми, комбинациями, повторными атаками. 

Технико-тактическая подготовка. 

Содержание и направленность технической подготовки в самбо. 

Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и 

отворота на шее, руки и одноименного отворота, одной руки двумя снаружи, 

руки и туловища, руки и предплечья противника локтевым сгибом. 

Положение противника: с отставленной ногой, с выставленной. 

Положение самбиста проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь 

на два колена, замена наклона на прогиб (там, где это возможно) Усилия 

противника: напор, тяга. Усилия самбиста, проводящего бросок: влево-вперед, 

вправо-вперед, влево- назад, прямо, вправо-назад. 

Совершенствование техники выполнения коронных бросков, удержаний, 

болевых, комбинаций, контрприемов. 

Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, 

стойках, взаиморасположениях, дистанциях, продвижениях. 

Броски в стойке: 

- бросок «вертушка» с односторонним захватом руки и ворота 

спереди; 

- «мельница» с захватом разноимённой руки и голени изнутри; 

- бросок через голову с упором ногой в живот поперёк; 

- подсечка в колено сзади под разноименную ногу; 

- подхват с захватом двух рукавов, отворотов; 

- бросок через бедро, скрещивая захваченные руки; 

- бросок «ножницы»; 

- бросок через грудь с захватом разноимённой руки за предплечье; 

- обвив с захватом рук; 

- «мельница» с захватом одноименной руки и обратным захватом 

голени; 

- подсечка изнутри. 

Приемы борьбы лежа: 

- удержание поперек с захватом дальнего бедра; 

- удержание поперек с захватом ближнего бедра; 

- узел плеча с кувырком вперёд; 

- рычаг локтя зацепом ногой ближней руки; 

- обратный узел руки заваливая соперника на себя; 

- ущемление ахиллесова сухожилия ногами, как контрприем против 

удержания верхом; 

- рычаг локтя между ног от удержания со стороны ног. 

Комбинации болевых приемов 

- ущемление ахиллесова сухожилия после рычага стопы; 

- ущемление ахиллесова сухожилия после удержания со стороны ног; 
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- рычаг бедра после ущемления икроножной мышцы через голень 

руками; 

- узел плеча внутрь с кувырком после рычага локтя внутрь ногой; 

- рычаг колена через голень после ложной атаки на рычаг локтя; 

- рычаг плеча с захватом на «ключ», после попытки переворачивания 

с захватом шеи из-под плеча. - переходы: удержания-болевые на руки, 

удержания - болевые на ноги. 

Примерная последовательность совершенствования в технике - 

повторение и совершенствование сочетаний бросков; 

- повторение и совершенствование сочетаний бросков и болевых 

приемов; 

- повторение и совершенствование сочетаний бросков и удержаний; 

- повторение и совершенствование способов выхода наверх в борьбе 

лежа; 

- повторение и совершенствование подножек и подсечек с бросками; 

- повторение и совершенствование выведения из равновесия в 

сочетании с бросками; 

- повторение и совершенствование сочетаний различных захватов с 

бросками; 

- повторение и совершенствование зацепов с другими бросками. 

Прикладные приемы самозащиты; 

- связывание; 

- защита от уколов штыком; 

- действия ножом в разведке, снятие часового; 

- действия малой лопатой; 

- способы защиты от удушения; 

Боевое самбо: 

- удары ногами с учетом направления, ударных поверхностей и их 

сочетаемости, выполнение ударов из различных стоек; 

- защита от ударов локтем, коленом, головой, защита от ударов 

палкой (другими предметами). 

Содержание и направленность тактической подготовки в самбо 

Тактика проведения технико-тактических действий 

Однонаправленные комбинации: зацеп изнутри - отхват, зацеп снаружи - 

задняя подножка на пятке, зацеп стопой - захватом ноги за подколенный сгиб, 

передняя подсечка - бросок захватом руки под плечо, передняя подсечка - 

выведение из равновесия рывком, передняя подножка - подхват изнутри, зацеп 

изнутри - зацеп снаружи, подхват под две ноги - подхват изнутри, задняя 

подножка - зацеп снаружи, подхват изнутри - передняя подсечка. 

Разнонаправленные комбинации: зацеп изнутри - боковая подсечка, 

передняя подсечка - зацеп снаружи, подхват изнутри - зацеп изнутри, передняя 

подсечка - бросок через плечи, зацеп изнутри - бросок захватом руки под плечо, 

зацеп снаружи - бросок через спину, задняя подножка - передняя подножка на 
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пятке, бросок захватом руки под плечо - задняя подножка. 

Тактика ведения поединка 

Сбор информации о самбистах. Заполнение картотеки по разделам: 

общие сведения, сведения, полученные из стенографии поединков самбистов - 

показатели техники и тактики, нападающая, оборонительная, контратакующая 

тактика. Оценка ситуации - подготовленность противников, условия ведения 

поединка, замысел поединка. Построение модели поединка с конкретным 

противником. Коррекция модели. Подавление действий противника своими 

действиями. Маскировка своих действий. Реализация замысла поединка. 

Тактика участия в соревнованиях. Цель соревнования. Разработка плана 

действий на соревнованиях. Обеспечение управлением своих действий. Учет 

условий проведения соревнования. 

 

Программный материал для групп на этапе совершенствования 

спортивного мастерства  

Общая физическая подготовка Легкая атлетика: для развития быстроты 

- бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития выносливости - подтягивания на 

перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками 

в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью ног, без 

помощи ног; для развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20 с, 

сгибание рук в упоре лежа за 20 с, разгибание туловища лежа на спине, на 

животе за 20 с (ноги закреплены); для развития выносливости - сгибание рук в 

упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости - переворот на одной 

руке, подъем разгибом с плеч; для развития гибкости - упражнения у 

гимнастической стенки. 

Спортивная борьба: для развития силы - приседания, повороты, наклоны 

(партнер на плечах) с партнером тяжелее на 9+2 кг, поднимание партнера 

захватом туловища сзади (партнер на четвереньках); для развития гибкости - 

упражнения на борцовском мосту с партнером, без партнера, упражнения с 

резиновым амортизатором; для развития ловкости - стоя на коленях или стоя 

лицом или боком друг к другу зайти за спину партнера, стоя на одной ноге одна 

рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть партнера с площади ковра, борьба 

за обусловленный предмет. 

Специальная физическая подготовка 

Развитие скоростно-силовых качеств:  в стандартной ситуации (при 

передвижении противника) выполнение бросков в течение 10 с. в 

максимальном темпе, затем отдых до 120 с, затем повтор до 6 раз, после шести 

серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов работы и отдыха. В 

поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением 

противника) в конце каждой минуты 10 с выполнение бросков (контр-бросков) 

в стандартной ситуации, затем отдых 120с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 

минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления. 

Развитие скоростной выносливости: в стандартной ситуации (или при 
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передвижении противника) выполнение бросков (контр-бросков) в течение 90 

св максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 

10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним 

сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 

минуты, затем отдых 35 минут и таких 3-6 серий, отдых между комплексами 

работы и восстановления до 10 минут. Развитие «борцовской» выносливости: 

проведение 2-3 поединков с односторонним сопротивлением или полным 

сопротивлением длительностью до 20 минут. 

Развитие ловкости: лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и 

провести удержание, болевой. Стоя лицом друг к другу захватить туловище 

партнера и оторвать его от ковра. 

Технико-тактическая подготовка 

Содержание и направленность технической подготовки в самбо 

Выполнение бросков в ситуациях с использованием усилий противника, с 

преодолением усилий, с нейтрализацией усилий. Взаиморасположение 

самбистов: асимметричные-равновероятные для атаки. Техника подворотов. 

Свободные схватки. Способы преследования противника перехода в борьбу 

лежа. 

Броски в стойке 

- бросок через спину со стойки (в правую и левую стороны); 

- бросок подножка на пятке с захватом одноименной ноги изнутри; 

- бросок через грудь с захватом разноименного бедра изнутри; 

- бросок через голову с упором ногой в живот поперёк и передней 

подсечкой другой ногой ноги соперника («стрегунок»); 

- бросок через спину с захватом разноименной руки и одноименной 

голени снаружи; - подхват изнутри с захватом ворота из-под плеча с кувырком; 

- боковой переворот после зацепа под разноименную ногу; 

- бросок «задний переворот»; 

- переход на рычаг колена кувырком. 

Комбинации бросков 

- зацеп стопой изнутри под одноимённую ногу после передней 

подножки; 

- задняя подножка с захватом ноги после зацепа изнутри; 

- бросок с обратным захватом ног после передней подножки; 

- зацеп стопой изнутри после боковой подсечки; 

- подхват после попытки броска через бедро; 

- задняя подножка на пятке от передней подножки; 

- зацеп стопой изнутри после зацепа снаружи; 

- бросок через грудь после зацепа изнутри под разноимённую ногу. 

Повторение и совершенствование в технике борьбы стоя 

- повторение и совершенствование сочетаний выведения из 

равновесия с другими бросками; 

- повторение и совершенствование сочетаний бросков; 
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- повторение и совершенствование сочетаний бросков с захватом рук 

с другими бросками; 

- повторение и совершенствование сочетаний бросков через плечо с 

другими бросками; 

- повторение и совершенствование сочетаний бросков через голову с 

разными захватами с другими бросками; 

- повторение и совершенствование сочетаний броска через плечи 

«мельница» и вариаций с другими бросками; 

- повторение и совершенствование подхвата с разными захватами с 

другими приемами; 

- повторение и совершенствование зацепов; 

- повторение и совершенствования сочетаний переворотов в 

сочетании с другими приемами. 

Приемы борьбы лежа 

- ущемление бицепса, перенося ноги в сторону головы от рычага 

локтя между ног; 

- переход на ущемление ахиллова сухожилия дальней ноги от рычага 

локтя между ног; 

- переход на рычаг колена от рычага локтя между ног; 

- ущемление икроножной мышцы через разноименную ногу 

Совершенствование в борьбе лежа и комбинациях болевых приемов 

- повторение и совершенствование удержаний; 

- повторение и совершенствование болевых приемов и разрывов 

захвата на болевой приём; 

- повторение и совершенствование взятий на болевой приём; 

- повторение и совершенствование уходов от удержаний; 

- повторение и совершенствование уходов от болевых приёмов и 

взятие на контрприём. 

Боевое самбо. 

Удушающие приемы. Освоение защит от ударов руками, ногами разной 

направленности. Выполнение комбинаций из ударов. 

Тактика проведения технико-тактических действий. 

Однонаправленные комбинации: подсад тазом 

- подсад бедром сзади, бросок захватом руки под плечо 

- подсад голенью изнутри с захватом руки под плечо, подсад бедром 

изнутри 

- бросок захватом за ногу снаружи, зацеп снаружи 

- подсад бедром сзади, передняя подсечка под отставленную ногу 

- бросок через спину с захватом руки на плечо, бросок подсечкой в 

темп шагов 

- бросок через плечи. 

Разнонаправленные комбинации: бросок через спину - бросок с обратным 

захватом пятки изнутри, подсечка в темп шагов - зацеп снаружи, подсечка в 
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темп шагов - бросок через голову, подсад тазом - боковое бедро. 

Тактика ведения поединка. Эпизоды и паузы в поединке. Длительность 

эпизодов и пауз от начала поединка до окончания. Модель поединка с учетом 

содержания технико-тактических действий в эпизодах поединка. Пауза как 

время, «отведенное» для анализа ситуации и корректировки тактического 

замысла. Тактика ведения поединка на краю ковра. 

Тактика участия в соревнованиях. Цель, средства для достижения цели, 

реализация выработанного курса действий и его коррекция. Обучение тактике 

участия в соревнованиях путем организации учебных соревнований. 
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4.2. Учебно-тематический план 

Таблица № 18 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объе

м 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года 

обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 

13/20 

сентяб

рь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 

13/20 

октябр

ь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, 

гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 

13/20 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 

≈ 

13/20 

декабр

ь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль 

в процессе 

занятий 

физической 

≈ 

13/20 
январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 
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культуры и 

спортом 

травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 

13/20 
май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 

14/20 
июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

14/20 

    

август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 

14/20 

ноябрь

-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно

-

тренир

о-

вочны

й 

этап 

(этап 

спорти

вной 

специа

лиза-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 

сентяб

рь 

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 

октябр

ь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и ≈ ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 
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питание 

обучающихся 

70/107 учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 

декабр

ь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическ

ая подготовка 

≈ 

60/106 

сентяб

рь- 

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 

декабр

ь-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 

декабр

ь-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

соверш

ен-

ствова

ния 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на этапе 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. 

Роль и место 

физической 

≈ 200 
сентяб

рь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма 

на развитие международных спортивных 
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культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирова

нность/ 

недотренирова

нность 

≈ 200 
октябр

ь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическ

ая подготовка 
≈ 200 

декабр

ь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпоне

нтный 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 

функциональн

ое и 

структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
феврал

ь-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановител

ьные 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. 
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Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

Реализация дополнительной образовательной программы заключается в 

построении непрерывного и комплексного учебно-тренировочного процесса с 

учетом этапа спортивной подготовки в области вида спорта «самбо» и его 

спортивной дисциплине, содержащей в своем наименовании слово «категория» 

и спортивной дисциплине «командные соревнования» (далее – «весовая 

категория»), по спортивной дисциплине «демонстрационное самбо». 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 

достигшими одиннадцатилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида 

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

обучения, не допускается применение соревновательных поединков (схваток), 

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

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

аналогичных форм контактных взаимодействий, а также участие 

вышеуказанных лиц в спортивных соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго 

года обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин 

вида спорта «самбо». 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

«самбо» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«самбо» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «самбо». 

Организация и осуществление образовательной деятельности по 

программе проводится с учетом особенностей организации непрерывного 

учебно - тренировочного процесса, комплектования учебно-тренировочных 

групп, организации и проведения промежуточной аттестации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

учреждение: 

проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут); 
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формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарные планы субъектов Российской Федерации и 

муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об 

их проведении, но не более 3-кратного численного состава команды (от 

количества весовых категорий, количества спортивных дисциплин). 

Учреждение объединяет (при необходимости) на временной основе 

учебно- тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий 

в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском. 

Проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

• не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, 

• не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

• обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп учреждение: 

- определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп 

на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки. 
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы  

 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают заключение договора безвозмездного 

пользования недвижимого имущества, закрепленного на праве оперативного 

управления за муниципальным бюджетным учреждением «Универсальный 

спортивный комплекс «Старт», в соответствии с которым предусматривается:  

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, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культуройи 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)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (Таблица № 19, Таблица № 20); 

обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 21); 

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. 
 

 

 

 

 

 

 

 

                                                
1
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 
 

Таблица № 19 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  
Брусья переменной высоты на гимнастическую 

стенку 
штук 2 

2.  Гири спортивные (6, 8, 16, 24, 32 кг) комплект 2 

3.  Гонг штук 1 

4.  Доска информационная штук 1 

5.  Зеркало (2х3 м) штук 1 

6.  Игла для накачивания мячей штук 5 

7.  Канат для лазания штук 2 

8.  Канат для перетягивания штук 1 

9.  Ковер для самбо (11х11 м) комплект 1 

10.  Кольца гимнастические пар 1 

11.  Кушетка массажная штук 1 

12.  Лонжа ручная штук 1 

13.  Макет автомата штук 10 

14.  Макет ножа штук 10 

15.  Макет пистолета штук 10 

16.  
Манекены тренировочные высотой 120, 130, 140, 

150, 160 см 
комплект 1 

17.  Мат гимнастический штук 10 

18.  Мешок боксерский штук 1 

19.  Мяч баскетбольный штук 2 

20.  Мяч волейбольный штук 2 

21.  Мяч для регби штук 2 

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

23.  Мяч футбольный штук 2 

24.  Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

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

26.  
Перекладина переменной высоты на 

гимнастическую стенку (универсальная) 
штук 2 

27.  Резиновый амортизатор штук 10 

28.  Секундомер электронный штук 3 

29.  Скакалка гимнастическая штук 20 

30.  Скамейка гимнастическая штук 4 

31.  Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

32.  
Табло судейское электронное (телевизионная 

панель и ноутбук) 
комплект 1 
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33.  Тренажер кистевой фрикционный штук 16 

34.  Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

35.  Урна-плевательница штук 2 

36.  Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 

37.  Электронные весы до 150 кг штук 1 
 

 

Обеспечение спортивной экипировкой  

Таблица № 20 

№  

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Набор поясов самбо (красного и синего цвета) комплект 20 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица № 21 

 

 
 

 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 
мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

1.  
Ботинки для 
самбо  

пар 
на 

обучающего

ся 

- - 2 0,5 2 0,5 

2.  

Куртка для 
самбо с поясом 

(красная и 

синяя) 

комплек

т 

на 

обучающего
ся 

- - 2 0,5 2 0,5 

3.  
Футболка 
белого цвета  

(для женщин) 

штук 
на 

обучающего

ся 

- - 2 0,5 3 0,20 

4.  
Шорты для 
самбо (красного  

и синего цвета) 

комплек

т 

на 
обучающего

ся 

- - 2 0,5 2 0,5 

5.  
Протектор-

бандаж для паха 
штук 

на 

обучающего
ся 

- - 1 1 2 0,5 

6.  

Шлем для 

самбо (красного 

 и синего цвета) 

комплек
т 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 2 0,5 

7.  
Перчатки для 
самбо (красного  

и синего цвета) 

комплек

т 

на 
обучающего

ся 

- - 1 1 2 0,5 

8.  
Костюм 
спортивный 

(парадный) 

штук 
на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 

9.  

Костюм 

спортивный 
(тренировочный

) 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 

10.  

Накладки на 

голени для 
самбо (красного 

и синего цвета) 

комплек
т 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 2 0,5 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Кадровые условия реализации Программы: 

1. Укомплектованность учреждения педагогическими, руководящими 

и иными работниками (директор, заместитель директора, старший инструктор-

методист, инструктор-методист, тренеры-преподаватели, врач, юрист, водитель 

автомобиля, делопроизводитель). 

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», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

2. 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). 

3. Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей заключается в систематическом повышении квалификации 

(педагогические работники повышают свою квалификацию не реже 1 раза в 3 

года (ст. 47 ФЗ № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»)). 
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6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Учебно-методические ресурсы: 

1. САМБО: примерная программа  для системы дополнительного 

образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных 

детско-юношеских школ олимпийского резерва спорта Краснодарского края./ 

С.Е. Табаков, С.В. Елисеев, А.В. Конаков  – М. Советский спорт, 2008. – 236 с. 

2. Белоус В., Лутцев Ю., Фок М. «Борьба самбо на Кубани и в 

Адыгее». – Краснодар, Кубанский гос.ун-т, 2013 - 296 с. 

3. Галковский Н.М., Катулин А.З. - «Спортивная борьба» /М.: 

Просвещение, 1968 – 583 с. 

4. Гогунов Н.Е., Мартьянов Б. И. Психология физического воспитания 

и спорта - М.: – CADEMIA, 2000. 

5. Железняк Ю.Д., Петров П.К. «Основы научно-методической 

деятельности в физической культуре и спорте» М. 2005, -272 стр. 

6. Омарова, П.Г. Содержание и структура тренировочного процесса 

дзюдоисток / Омарова П.Г., Тихонова И.В. // Тезисы докладов XXXVII науч. 

конф. студентов и молодых ученых вузов ЮФО. – Краснодар, 2010. – С. 128. 

7. Тер-Ованесян А.А., Тео-Ованесян И.А. «Педагогика спорта», К. 

1986, 194 стр. 

8. Туманян Г.С. «Спортивная борьба» учебное пособие. М. - ФиС, 

1985 - 144 с. 

9. Филин В.П. «Воспитание  физических качеств у юных 

спортсменов». – М.: ФиС, 1974. 

10. «Молодые ученые - 2010». – М.: Физическая культура, 2010. – С.74-

75. 

 

Интернет ресурсы: 

1. (http://www.minsport.gov.ru) Министерство спорта Российской 

Федерации.  

3. (https://kubansport.krasnodar.ru/) Министерство физической культуры и 

Спорта Краснодарского края. 

4. (http://www.wada-ama.org) Всемирное антидопинговое агентство.   

5. (http://www.roc.ru/) Олимпийский комитет России 

6. (www.sambo.ru/) Федерация самбо России. 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.roc.ru/
http://www.sambo.ru/)
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