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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

В России активно возрождаются культурные традиции. Исторически 

сложилось, что национальные виды спорта, формировались в России и развиваются 

со времен Древней Руси, передаются из поколения в поколения, постепенно 

развиваясь и формируя общую культуру человека и нации в целом. Все исконно 

русские виды спорта направлены на воспитание и развитие физической и духовной 

сил. 

Самбо (самозащита без оружия) – неолимпийский вид спорта, вид 

единоборств представляет собой вид спортивной борьбы, в основе которого 

наиболее эффективные приёмы, применяемые в различных национальных видах 

борьбы.    

Главная задача самбистов, вступивших в единоборство, - добиться чистой 

победы над противником, бросив его на спину, и остаться при этом стоять на ногах, 

либо использовать болевые приёмы, заставляющие противника признать себя 

побеждённым. Существует также боевой раздел самбо - самозащита от нападения 

невооружённого и вооружённого противника. Боевое самбо - уникальная система 

самозащиты, выработанная в реальной боевой деятельности, основанная на 

принципах ведения реального боя с одним или несколькими противниками (стоя и 

лёжа), на принципах естественных движений и специальной подготовки психики в 

условиях стрессовой ситуации. 

Самозащита без оружия — это система философии справедливости, 

сдержанной силы, разумной социальной стабильности и жизнеспособности. 

Датой рождения самбо в округе считается 14 февраля 1977 года в 

Нижневартовске. Тренера Владимир Волков и Евгений Зубцов набрали две группы 

мальчишек. Тренировали в обычной школе. Ковром служили гимнастические маты. 

В городе Радужный, в рабочем поселке был построен деревянный спортзал. 

Начинали работать Исхаков Минсеет и Шаблинский Николай. Первые соревнования 

ДСО «Труд» прошли в г. Нижневартовске на территории 9-ой автобазы. 
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С начала развития борьбы самбо в ХМАО – Югре было подготовлено 4 

Заслуженных мастера спорта, 11 Мастеров спорта международного класса, 60 

Мастеров спорта. 

В настоящее время в округе работает 52 тренера по самбо из них: 12 

Заслуженных тренеров России, 21 награждены знаком отличия «За вклад в развитие 

ФК и С, 17 Отличники ФК и С. Под их руководством занимается более 1300 

спортсменов. 

Также в ХМАО-Югре проводится более 30 спортивных мероприятий. Самое 

крупное спортивное мероприятие — Всероссийский турнир по самбо памяти ЗТР П. 

А. Литвиненко, которое ежегодно проводится в городе Нижневартовск. 

Самбо развиваются в 9 муниципальных образованиях автономного округа: 

Радужный, Нижневартовск, Сургут, Нягань, Кондинский район, Лангепас, 

Нижневартовский район, Когалым, Ханты-Мансийск. 

При разработке настоящей дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «Самбо» (далее – Программа), определена 

общая последовательность изучения программного материала, контрольные и 

переводные нормативы для этапа начальной подготовки (НП), для учебно-

тренировочного этапа (этап спортивной специализации) (УТ), для этапа 

совершенствования спортивного мастерства (ССМ) и для этапа высшего 

спортивного мастерства (ВСМ). 

Учебно-тренировочный процесс в муниципальном бюджетном учреждении 

«Спортивный комплекс «Дружба» (далее – Учреждение) по виду спорта «Самбо» 

ведется в соответствии с данной Программой и локальным актом по организации 

учебно-тренировочного процесса.  

Расписание учебно-тренировочных занятий составляется согласно локальных 

нормативных актов Учреждения по предоставлению служебной записки тренера-

преподавателя в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха 

обучающегося, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Настоящая Программа разработана для работы в Учреждении каждого 

тренера-преподавателя по виду спорта «Самбо». 



6 
 

I.Общие положения 

1.     Программа предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, указанных в 

таблице 1, с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «Самбо», утвержденным приказом Минспорта России от 24 ноября 

2022г. № 1073 (далее – ФССП). 

   Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

Наименование 

вида спорта 

Номер-код вида 

спорта 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер-код 

спортивной 

дисциплины 

Самбо 079 000 1 4 1 1 Я 

весовая категория 26 кг  079 061 1 8 1 1 Д 

весовая категория 29 кг  079 062 1 8 1 1 Д 

весовая категория 31 кг  079 063 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 34 кг  079 001 1 8 1 1 Д 

весовая категория 35 кг  079 002 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 37 кг  079 003 1 8 1 1 Д 

весовая категория 38 кг  079 004 1 8 1 1 Н 

весовая категория 40 кг  079 005 1 8 1 1 Д 

весовая категория 41 кг 079 006 1 8 1 1 Д 

весовая категория 42 кг  079 007 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 43 кг  079 008 1 8 1 1 Д 

весовая категория 44 кг  079 009 1 8 1 1 Д 

весовая категория 46 кг  079 010 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 47 кг  079 011 1 8 1 1 Д 

весовая категория 48 кг  079 012 1 8 1 1 С 

весовая категория 50 кг  079 013 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 35 кг  079 002 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 37 кг  079 003 1 8 1 1 Д 

весовая категория 38 кг  079 004 1 8 1 1 Н 
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весовая категория 40 кг  079 005 1 8 1 1 Д 

весовая категория 41 кг  079 006 1 8 1 1 Д 

весовая категория 42 кг  079 007 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 43 кг  079 008 1 8 1 1 Д 

весовая категория 44 кг 079 009 1 8 1 1 Д 

весовая категория 46 кг  079 010 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 47 кг  079 011 1 8 1 1 Д 

весовая категория 48 кг 079 012 1 8 1 1 С 

весовая категория 50 кг  079 013 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 51 кг  079 014 1 8 1 1 Д 

весовая категория 52 кг  079 015 1 8 1 1 Я 

весовая категория 54 кг  079 016 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 55 кг  079 017 1 8 1 1 Н 

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

весовая категория 56 кг  079 018 1 8 1 1 С 

  

весовая категория 57 кг  079 019 1 8 1 1 А 

весовая категория 59 кг  079 020 1 8 1 1 Н 

весовая категория 60 кг  079 021 1 8 1 1 С 

весовая категория 62 кг  079 022 1 8 1 1 А 

весовая категория 64 кг  079 023 1 8 1 1 Б 

весовая категория 65 кг  079 024 1 8 1 1 Н 

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

весовая категория 66 кг  079 026 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 68 кг  079 027 1 8 1 1 Я 

весовая категория 70 кг  079 028 1 8 1 1 Н 

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

весовая категория 71 кг  079 030 1 8 1 1 Ю 

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

весовая категория 72 кг  079 032 1 8 1 1 С 

весовая категория 74 кг  079 033 1 8 1 1 А 

весовая категория 75 кг  079 034 1 8 1 1 Н 

весовая категория 62 кг  079 022 1 8 1 1 А 

весовая категория 64 кг  079 023 1 8 1 1 Б 

весовая категория 65 кг  079 024 1 8 1 1 Н 
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весовая категория 65+ кг  079 025 1 8 1 1 Д 

весовая категория 66 кг  079 026 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 68 кг  079 027 1 8 1 1 Я 

весовая категория 70 кг  079 028 1 8 1 1 Н 

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

весовая категория 71 кг  079 030 1 8 1 1 Ю 

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

весовая категория 72 кг  079 032 1 8 1 1 С 

весовая категория 74 кг  079 033 1 8 1 1 А 

весовая категория 75 кг  079 034 1 8 1 1 Н 

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

весовая категория 78 кг  079 036 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 80 кг  079 037 1 8 1 1 Б 

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

весовая категория 81 кг  079 039 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 82 кг  079 040 1 8 1 1 А 

весовая категория 84 кг  079 041 1 8 1 1 Ю 

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

весовая категория 87 кг  079 043 1 8 1 1 Ю 

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

весовая категория 90 кг  079 045 1 8 1 1 А 

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

весовая категория 78 кг  079 036 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 80 кг  079 037 1 8 1 1 Б 

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

весовая категория 81 кг  079 039 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 82 кг  079 040 1 8 1 1 А 

весовая категория 84 кг 079 041 1 8 1 1 Ю 

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

весовая категория 87 кг  079 043 1 8 1 1 Ю 

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

  

весовая категория 90 кг  079 045 1 8 1 1 А 

весовая категория 100 кг  079 046 1 8 1 1 А 

весовая категория 100+ кг  079 047 1 8 1 1 А 
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командные соревнования  079 048 1 8 1 1 Я 

абсолютная категория  079 049 1 8 1 1 А 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

БС абсолютная категория  079 060 1 8 1 1 А 

 

Программа разработана Учреждением на основании примерных 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки и ФССП, а 

также следующих нормативных правовых актов:  

- Федеральным законом от 04 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической 

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

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- приказом Минспорта России от 30 октября 2015 г. №999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

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

- приказом Минспорта России от 03 августа 2022 г. №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

- приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
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мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

физкультурных и спортивных мероприятий» (с изменениями и дополнениями); 

- приказ Минспорта России от 24.06.2021 №464 «Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил». 

 - приказ Минспорта России от 03 августа 2022г. №635 «Об утверждении 

особенностей организации образовательной деятельности для обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья по дополнительным 

общеобразовательным программам в области физической культуры и спорта в 

отношении дополнительных образовательных программ спортивной подготовки». 

 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  
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II.Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки соответствует Приложению 

№1 ФССП по виду спорта «Самбо» и представлены в таблице 2.  

В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп.  

Максимальное количество человек устанавливается на основании пп 4.3. 

приказа Министерства спорта Российской Федерации №634 от 03.08.2022 г. «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки». 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-4 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 2 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не ограничивается 16 1 
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Для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо» 

Этап начальной 

подготовки 
3 7 12 

 

4. Объем Программы указан в таблице 3. 

Таблица 3 

Объем Программы 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

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 22-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 416-624 624-832 936-1144 1144-1664 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 

может увеличиваться или уменьшатся в пределах годового учебно-тренировочного 

плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки.  

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

5.1. Учебно-тренировочные занятия – это вид занятий, где обучающиеся 

приобретают новые навыки и совершенствуют ранее выработанные. Повторение 

движения или действия уже является процессом тренировки. Для реализации 
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Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные виды 

(формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием 

дистанционных технологий.  

Учебно-тренировочные занятия проводятся с сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать:  

- на этапе начальной подготовки – двух часов;  

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;  

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не позднее 

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

  в 21:00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Учреждении: 

1) 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; 

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; 
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- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

При проведении учебно-тренировочных занятий обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов, инвалидов при 

соблюдении единовременной пропускной способности спортивного сооружения и 

обеспечении требований по соблюдении техники безопасности проводятся:  

- групповые занятия, в которых объединяются обучающиеся с одной 

нозологической группы;  

- групповые занятия, в которых объединяются обучающиеся с различных 

нозологических групп, находящиеся на одном этапе спортивной подготовки.  

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям.  

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов).  

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 4. 
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Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия  

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) (без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

- 14 14 14 
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официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

  
До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21суток  подряд и не более 

двух учебно - тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение ежегодно до начала учебного года утверждает календарный план и 

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 ХМАО-Югры и г. Ханты-Мансийска, в соответствии с 

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

численного состава команды.  
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5.3. Спортивные соревнования – состязание (матч) среди обучающихся или 

команд обучающихся по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в 

целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту).  

Существуют несколько требований к участию в спортивных соревнованиях 

обучающихся: 

– Соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилами вида спорта; 

– Наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

– Соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Различают несколько видов спортивных соревнований, а именно: 

– Контрольные соревнования, в данных соревнованиях выявляются 

возможности обучающегося, уровень его подготовленности, эффективность 

подготовки. С учетом этих результатов корректируется программа последующей 

подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования, так и специально организованные внутренние контрольные 

соревнования. 

– Отборочные соревнования, по итогам отборочных соревнований 

отбираются участники главных соревнований и таким образом комплектуется 

команда. В зависимости от принципа комплектования состава участников главных 

соревнований, в отборочных соревнованиях перед обучающимися становится задача 

завоевать первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий надеется на успешное выступление в основных соревнованиях. 
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– Основные соревнования, целью основных соревнований является 

достижение победы или завоевание возможно более высоких мест на определенном 

этапе многолетней спортивно подготовки. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

 

 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

  

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 1 2 3 3 3 

Отборочные - 1 1 1 2 2 

Основные - 1 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины «демонстрационные самбо» 

Контрольные 2 2 - - - - 

Отборочные - - - - - - 

Основные - - - - - - 

 

Тренер-преподаватель осуществляет контроль за ознакомлением под подпись 

обучающимися, участвующих в спортивных соревнованиях с нормами, 

утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 

организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия 

обучающихся в соответствующем соревновании.   

5.4. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 



19 
 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения тренировочных мероприятий, участия в спортивных соревнованиях и 

каникулярный период. Продолжительность самостоятельной подготовки составляет 

не менее 10% и не более 20% от общего количества часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса тренер-

преподаватель составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные 

команды ХМАО-Югры и (или) в спортивные сборные команды Российской 

Федерации.  

6. Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, 

распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения.  

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Настоящая программа разработана для работы каждого тренера-

преподавателя Учреждения по виду спорта «Самбо». В связи с индивидуальным 

подходом к учебно-тренировочному процессу, каждый тренер-преподаватель 

разрабатывает годовой учебно-тренировочный план для своих групп 

самостоятельно, исходя из нормативной базы, указанной в годовом учебно-

тренировочном плане (таблица 6).   

 

 

 

 

 

 



 
 

Таблица 6 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «Самбо»  

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года Свыше года До трех лет 
Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 

часов 

6-8 

часов 

8-12 

часов 

12-16 

часов 

18-22 

часов 

22-32 

часов 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 часа 2 часа 3 часа 3 часа 

Наполняемость групп (человек) 

12 человек 6 человек 2 человека 1 человек 

1. Общая физическая подготовка 73-97 100-125 85-128 124-170 95-128 117-180 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
32-36 38-51 85-128 124-170 191-255 233-359 

3. 
Индивидуальная 

(самостоятельная) работа 
24-29 30-37 42-66 62-87 95-170 116-239 

4. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 0-10 12-20 24-33 47-51 58-71 
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5. Техническая подготовка 71-100 92-132 119-179 155-202 210-213 233-299 

6. Тактическая подготовка 8-11 12-14 19-26 33-41 80-86 105-140 

7. Теоретическая подготовка 8-11 12-14 19-26 33-41 80-86 105-140 

8. Психологическая подготовка 8-11 12-14 19-26 33-41 80-86 105-140 

9. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2-3 4-5 4-5 8-11 16-17 20-24 

10. Инструкторская практика 2-4 2-2 2-5 6-7 5-9 6-12 

11. Судейская практика 2-4 2-2 2-5 6-7 5-9 6-12 

12. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
2-3 4-5 4-5 8-11 16-17 20-24 

13. 
Восстановительные 

мероприятия 
2-3 4-5 4-5 8-11 16-17 20-24 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 416-624 624-832 936-1144 1144-1664 



 
 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:  

1. Определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий, в 

которых планируется участие обучающихся.  

2. Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут).  

3. В учебно-тренировочном процессе используются следующие виды 

планирования:  

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации Программы с 

учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой 

аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участия в спортивных и иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.  

 

7. Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развития физических возможности человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства 

патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 
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Сущность воспитательной работы состоит в создании условий для 

полноценного развития личности обучающихся путем обогащения воспитательной 

среды целенаправленно организуемыми событиями. Напряженная учебно-

тренировочная и соревновательная деятельность, связанная с занятием спортом, 

предоставляет значительные возможности для осуществления воспитательной 

работы. Воспитательная работа неразрывно связана с практической и теоретической 

подготовкой обучающихся. Воспитательная работа, как и любой аспект в работе, 

должна быть зафиксирована в календарном плане, для дальнейшей её реализации. 

Календарный план воспитательной работы представлен в таблице 7.  

Таблица 7 

Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

поведения 

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 

проведение 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 течении 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; 

В течении года 
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– Формирование навыков 

наставничества 

– Формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному 

и соревновательному процессам; 

– Формирование склонности к 

педагогической работе. 

1.3. … … … 

2. Здоровьсбережение 

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 течении года 

2.2. Режим питания и отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

– Формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительность 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 течении года 

2.3. 

Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

профилактику 

антитеррористических 

действий, работа с 

комиссией по делам 

несовершеннолетних и 

защите их прав г. Ханты-

Мансийска 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением специалистов 

данной области 

В течении года 

2.4. … … … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 

Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордость за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров-преподавателей и 

ветеранов спорта с обучающимися. 

В течении года 
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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) 

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 

Учреждением. 

В течении года 

3.3. … … … 

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 

спортивных результатов,  

– Развитие навыков юных спортсменов 

и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

– Правомерное поведение 

болельщиков; 

– Расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течении года 

4.2. … … … 

 

 

8.     Допингом в спорте признается нарушение антидопинговых правил, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

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

использования в спорте.



 
 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями.  

В Учреждении осуществляется реализация мер по предотвращению допинга 

в спорте и борьбу с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, 

на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекции/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Обучающиеся (спортсмены) принимают эти правила как условия участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относится:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  
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5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанции или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода.  

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, размещена на информационных стендах Учреждения 

и в разделе «Антидопинг» на официальном сайте Учреждения со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  

Обучающиеся по Программе знакомятся под подпись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта  

«Самбо». 



28 
 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним указан в таблице 8.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

                                                                                                                                                                                         Таблица 8 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

Веселые старты  
1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении мероприятия: 

- сценарий/программа, 

- фото/видео 

Теоретическое занятие на тему «Ценности 

спорта» 

II- III 

квартал 

- Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Учреждении; 

- Проводить занятие в игровой форме 

Викторина о лекарственных препаратах 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список») 

I квартал 

- Проводить занятие в игровой форме 

- Научить обучающихся проверять лекарственные 

препараты через сервисы по проверке препаратов 

Родительское собрание на тему: «Роль 

родителей в процессе антидопингового 

обеспечения спортсменов» 

В течении 

года 

- Использовать памятки для родителей 

- Научить родителей пользоваться сервисом по 

проверке препаратов 

Беседа-лекция на тему «Антидопинговые 

правила» 

В течении 

года 

- Проводить занятие в игровой форме 

- Использовать памятки для обучающихся с 

антидопинговыми правилами 

Онлайн-курс «Антидопинговый курс» или 

«Ценности спорта» на сайте РАА 

«РУСАДА» 

В течении 

года 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 
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Антидопинговый диктант 

«Всероссийский антидопинговый 

диктант» на сайте РАА «РУСАДА» 

III квартал По запросу РАА «РУСАДА» 

Семинары для обучающихся избранного 

вида спорта  

По 

необходимо

сти 

- 

Семинары для тренеров-преподавателей 

По 

необходимо

сти 

- 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Веселые старты  
1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении мероприятия: 

- сценарий/программа, 

- фото/видео 

Теоретическое занятие на тему «Ценности 

спорта» 

II- III 

квартал 

- Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Учреждении 

1. Викторина о лекарственных препаратах 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список») 

I квартал 

- Проверить знания у обучающихся по проверке 

лекарственных препаратов через сервисы по 

проверке препаратов 

Родительское собрание на тему: «Роль 

родителей в процессе антидопингового 

обеспечения спортсменов» 

В течении 

года 
- Использовать памятки для родителей 

2. Беседа-лекция на тему «Антидопинговые 

правила» 

В течении 

года 

- Использовать памятки для обучающихся с 

антидопинговыми правилами 
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3. Онлайн-курс «Антидопинговый курс» или 

«Ценности спорта» на сайте РАА 

«РУСАДА» 

В течении 

года 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 

 Антидопинговый диктант 

«Всероссийский антидопинговый 

диктант» на сайте РАА «РУСАДА» 

III квартал По запросу РАА «РУСАДА» 

Семинары для обучающихся избранного 

вида спорта  

По 

необходимо

сти 

- 

Семинары для тренеров-преподавателей 

По 

необходимо

сти 

- 

Этапы 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Викторина о лекарственных препаратах 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список») 

I квартал 

 

- Проверить знания у обучающихся по проверке 

лекарственных препаратов через сервисы по 

проверке препаратов 

1. Онлайн-курс «Антидопинговый курс» на 

сайте РАА «РУСАДА» 

В течении 

года 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 

2. Антидопинговый диктант 

«Всероссийский антидопинговый 

диктант» на сайте РАА «РУСАДА» 

III квартал По запросу РАА «РУСАДА» 

3. Семинары для обучающихся избранного 

вида спорта  

По 

необходимо
- 
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сти 

Семинары для тренеров-преподавателей 

По 

необходимо

сти 

- 



 
 

  9. Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

1) На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы:  

- Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении. 

- Уметь составить конспект и провести разминку в группе.  

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища 

по команде.  

- Уметь провести подготовку команды к соревнованиям.  

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие 

навыки:  

- Уметь вести протокол соревнований. 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата.  

- стремиться получить квалификационную категорию спортивного судьи 

«юный спортивный судья». 

2) на этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего 

спортивного мастерства:  

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы:  

- Уметь составить конспект и провести занятие в группе. 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у товарища по 

команде.  

- Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя. 

- Уметь провести подготовку команды к соревнованиям.  

- Уметь руководить командой на соревнованиях.  

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки:  
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- Уметь составить положение для проведения первенства Учреждения по 

виду спорта.  

- Уметь вести протокол соревнований. 

- Участвовать в судействе мероприятий (соревнований) Учреждения 

совместно с тренером-преподавателем и самостоятельно.  

- Участие в судействе официальных соревнований. 

- Стремиться получить квалификационную категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей категории». 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 9.  

Таблица 9 

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Срок проведения Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика:  

Теоретические 

занятия 
В течении года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям спортивной 

терминологии, умению 

составлять конспект отдельных 

частей занятия 

Практические 

занятия  
В течении года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических элементов, 

умение выявлять ошибки  

Судейская практика:  

Теоретические 

занятия 
В течении года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы  

Практические 

занятия  
В течении года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная с 
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судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующем участием в 

судействе спортивных 

мероприятий. Стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«юный спортивный судья»  

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика:  

Теоретические 

занятия 
В течении года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия  

Практические 

занятия  
В течении года 

Проведение обучающимися 

занятий с младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-

преподавателя  

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течении года 

Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы 

Практические 

занятия  
В течении года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

мероприятий проводимых 

Учреждением и иных 

спортивных мероприятий, уметь 

составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 
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«спортивный судья третьей 

категории»  

 

10. Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 

-Периодические медицинские осмотры; 

         - Углубленное медицинское обследование обучающихся; 

         - Дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

         - Восстановительные средства и мероприятия включают в себя - специальные 

средства восстановления, используемые в подготовке пловцов. Их можно 

подразделить на следующие три группы: 

1) Педагогические средства – данные средства предполагают управление 

величиной и направленностью учебно-тренировочной нагрузки. Они являются 

неотъемлемой частью рационально построенного учебно-тренировочного процесса 

и включают в себя: 

– Использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое;  

– Использование игрового метода (очень важно в занятиях с детьми и 

подростками); 

– Учебно-тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 

– Рациональная организация режима дня. 

2) Психологические средства - наиболее действенны для снижения уровня 

нервно-психической напряженности во время ответственных соревнований и 
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напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на 

характер и течение восстановительных процессов. К их числу относятся: 

– Аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

– Приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации;  

– Интересный и разнообразный досуг; 

– Условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 

микроклимат. 

         3) Физиотерапевтические средствам восстановления. К ним относятся: 

– Массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж); 

–  Суховоздушная (сауна) и парная бани; 

– Гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

– Электро-процедуры, облучения электромагнитными волнами различной 

длины, магнитотерапия. 

         На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно 

обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по 

организации питания, отдыха. Начиная с учебно-тренировочного этапа вопросам 

восстановления должно уделяться особенно большое внимание в связи с 

возрастанием объемов и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок, 

сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий в 

неделю. Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной 

стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 

восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 

возможностей организма обучающегося, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают протекание 

адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, 

избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, 
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которые не подвергались основному воздействию в проведенном занятии, но будут 

мобилизованы в очередной тренировке. 

           Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

учебно-тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. Конкретный план, объём, целесообразность 

проведения восстановительных мероприятий определяет каждый тренер-

преподаватель обучающихся, исходя из решения текущих задач подготовки. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применение 

восстановительных средств указан в таблице 10.  

Таблица 10 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия  Сроки проведения  

Этап начальной 

подготовки  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения  В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения  В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования)  

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 
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Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения  В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования)  

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

В Учреждении медицинский контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющих 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки осуществляется на основании Приказа 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238). Курируемый инструктор-методист по виду спорта 
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«Самбо» обеспечивает контроль за своевременным прохождением обучающихся 

углубленного медицинского осмотра. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям 

на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 

возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с учебно-тренировочного этапа (этап спортивной специализации) является 

наличие медицинского заключения о допуске к учебно-тренировочным 

мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях, выданного по результатам 

углубленного медицинского обследования.   
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III. Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

– изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

– овладеть основами техники вида спорта «самбо»; 

– получить общие знания об антидопинговых правилах; 

– соблюдать антидопинговые правила; 

– получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд) 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной подготовки); 

– принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

словосочетание «весовая категория». 

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

– повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

– изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «самбо» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий;  

и участия в спортивных соревнованиях; 

– соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

– изучить основные методы само регуляции 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; 
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– 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. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

– повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

– соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

– приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

– овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «самбо»; 

– выполнить план индивидуальной подготовки; 

– закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

– соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

– ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

  по видам спортивной подготовки; 

– демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

– показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

– принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

– получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 
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- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12.  Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Учреждением, 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. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год.  

Перенос сроков промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Учреждения с учетом позиции региональной или 

городской федерации вида спорта «Самбо», в случае невозможности ее проведения 
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для обучающегося по причине его болезни (временной нетрудоспособностью), 

травмы. 

Для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, детей-

инвалидов, инвалидов, в случае невозможности проведения промежуточной 

аттестации, перенос сроков на следующий спортивный сезон допускается по 

решению Учреждения с учетом заключения ПМПК по причине болезни (временной 

нетрудоспособностью), травмы. 

         В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленными Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовке. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Учреждение 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеобразовательную программу (при ее реализации).  

Итоговая аттестация обучения по Программе проводится 1 раз в конце 

учебного года, по достижению обучающегося выпускного возраста (17-18 лет), в 

соответствии с учебным планом. 

Целью итоговой аттестации является установление фактического уровня 

знаний, умений и навыков обучающихся в рамках всей образовательной 

Программы.  

Порядок проведения итоговой аттестации: 

1. К итоговой аттестации допускаются все обучающиеся Учреждения.  

2. Проведение итоговой аттестации обучающихся осуществляет тренер-

преподаватель. Контроль осуществляется специалистами отделов СМР/АФКиС 

(ОРДОП).  

3. Результаты итоговой аттестации отражаются в ведомостях сдачи 

контрольно-переводных нормативов. 

Документами итоговой аттестации являются:  

- протоколы сдачи контрольных нормативов;  

- протоколы спортивных соревнований. 
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Обучающимся, освоившим соответствующую Программу и успешно 

прошедшим итоговую аттестацию (выпускникам), выдается документ об обучении, 

к которому относится Свидетельство. 

13. Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, учитывают их возраст, пол, а 

также особенности вида спорта «Самбо» и включают нормативы общей физической 

и специальной физической подготовки и уровень спортивной уровень их 

спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для 

зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной 

подготовки по виду спорта.  

          - Нормативы общей физической и специально физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 1-3 года обучения 

представлены в таблицах 9-11. 

Таблица 9 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки 1-го года обучения 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Мальчики Девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м. с 
не более  

6,2 6,4 

1.2. Бег на 1000 м. мин, с 
не более  

6,10 6,30 

1.3. Бег на 1500 м. мин ,с 
не более  

- - 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+2 +3 

1.5 Челночный бег 3х10 м. с 
не более 

9,6 9,9 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

130 120 
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Таблица 10 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки 2-го года обучения 

1.7. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 5 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

2 - 

1..9 
Подтягивание из виса 

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 7 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«демонстрационное самбо» 

2.1. 
Бег на 30 м. 

 

с 

 

не более 

6,9 7.1 

2.2. 
Смешанное передвижение на 

1000м  
мин, с 

не более 

7.10 7.35 

2.3.. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+1 +3 

2.4. Челночный бег 3х10 м. с 
не более 

10,3 10,6 

2.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

110 105 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Мальчики Девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м. с 
не более  

5,7 6,0 

1.2. Бег на 1000 м. мин, с 
не более  

- - 

1.3. Бег на 1500 м. мин, с 
не более  

8.20 8.55 

1.4. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 
см 

не менее 

+3 +4 
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(от уровня скамьи) 

1.5 Челночный бег 3х10 м. с 
не более 

9,0 9,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.7. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.8. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

3 - 

1..9 
Подтягивание из виса 

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 9 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«демонстрационное самбо» 

2.1. 

Бег на 30 м. 

 

с 

 

не более 

 

6,7 

 

6,8 

2.2. 
Смешанное передвижение на 

1000м  
мин, с 

не более 

6.40 7.05 

2.3.. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3 +5 

2.4. Челночный бег 3х10 м. с 

не более 

 

10,0 

 

10,4 

2.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

120 115 

3.Теоретическая подготовка 

3.1. 
Сдача итогового теста количество 

вопросов 

3 правильных ответа 

из 5 вопросов 
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Таблица 11 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки 3-го года обучения 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Мальчики Девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м. с 
не более  

5,7 6,0 

1.2. Бег на 1000 м. мин, с 
не более  

- - 

1.3. Бег на 1500 м. мин ,с 
не более  

8.20 8.55 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3 +4 

1.5 Челночный бег 3х10 м. с 
не более 

9,0 9,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.7. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.8. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

3 - 

1..9 
Подтягивание из виса 

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 9 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«демонстрационное самбо» 

2.1. 

Бег на 30 м. 

 

с 

 

не более 

 

6,7 

 

6,8 

2.2. 
Смешанное передвижение на 

1000м  
мин,с 

не более 

6.40 7.05 

2.3.. Наклон вперед из положения см не менее 



49 
 

 

       – Нормативы общей физической и специально физической подготовки для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 1-4 года обучения представлены в таблицах 12-15. 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 1-го года обучения 

 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
+3 +5 

2.4. Челночный бег 3х10 м. с 

не более 

 

 

10,0 

 

10,4 

2.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

120 115 

3.Теоретическая подготовка 

3.1. 
Сдача итогового теста количество 

вопросов 

3 правильных ответа 

из 5 вопросов 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

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 
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Таблица 13 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 2-го года обучения 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.8. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90см 

количество 

раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Забегания на «борцовском 

мосту» (5 раз – влево и 5 раз – 

вправо)  

с Не более  

19,0 25,0 

2.2. 

10 переворотов из упора 

головой в ковер на «борцовский 

мост» и обратно  

с 

Не более 

25,0 28,0 

2.3. 

10 бросков партнера (через 

бедро, передней подножкой, 

подхватом, через спину)  

с 

Не более 

21,0 26,0 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Спортивный разряд - 

«третий юношеский спортивный разряд» 

4. Теоретическая подготовка 

4.1. Сдача итогового теста 
кол-во 

вопросов 

4 правильных ответа 

из 5 вопросов 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м. с 
не более  

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м. мин, с не более  
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8,05 8,29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м. с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.8. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90см 

количество 

раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Забегания на «борцовском 

мосту» (5 раз – влево и 5 раз – 

вправо)  

с Не более  

19,0 25,0 

2.2. 

10 переворотов из упора 

головой в ковер на «борцовский 

мост» и обратно  

с 

Не более 

25,0 28,0 

2.3.. 

10 бросков партнера (через 

бедро, передней подножкой, 

подхватом, через спину)  

с 

Не более 

21,0 26,0 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Спортивный разряд - 

 «второй юношеский спортивный разряд», 

4.Теоретическая подготовка 

4.1. Сдача итогового теста 
кол-во 

вопросов 

4 правильных ответа 

из 5 вопросов 
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Таблица 14 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 3-го года обучения 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м. с 
не более  

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м. мин, с 
не более  

8,05 8,29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м. с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.8. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90см 

количество 

раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Забегания на «борцовском 

мосту» (5 раз – влево и 5 раз – 

вправо)  

с Не более  

19,0 25,0 

2.2. 

10 переворотов из упора 

головой в ковер на «борцовский 

мост» и обратно  

с 

Не более 

25,0 28,0 

2.3. 

10 бросков партнера (через 

бедро, передней подножкой, 

подхватом, через спину)  

с 

Не более 

21,0 26,0 

            3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Спортивный разряд - 

 «первый юношеский спортивный разряд» 

«третий спортивный разряд» 

4.Теоретическая подготовка 

4.1. Сдача итогового теста 
кол-во 

вопросов 

4 правильных ответа 

из 5 вопросов 
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Таблица 15 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 4-го года обучения 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м. с 
не более  

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м. мин, с 
не более  

8,05 8,29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м. с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.8. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90см 

количество 

раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Забегания на «борцовском 

мосту» (5 раз – влево и 5 раз – 

вправо)  

с Не более  

19,0 25,0 

2.2. 

10 переворотов из упора 

головой в ковер на «борцовский 

мост» и обратно  

с 

Не более 

25,0 28,0 

2.3.. 

10 бросков партнера (через 

бедро, передней подножкой, 

подхватом, через спину)  

с 

Не более 

21,0 26,0 

            3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Спортивный разряд – 

«третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», 

 «первый спортивный разряд» 

4.Теоретическая подготовка 

4.1. Сдача итогового теста 
кол-во 

вопросов 

4 правильных ответа 

из 5 вопросов 
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- Нормативы общей физической и специально физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

представлены в Таблице 16. 

Таблица 16 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

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 3*10 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 лёжа на спине 

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 90см 

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 ковёр на «борцовский 

мост» и обратно 

с 

не более 

18,0 20,0 

2.3. 

10 бросков партнёра (через 

бедро, передней подножкой 

,подхватом, через спину) 

с 

не более 

14,5 17,0 
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2.4. 10 бросков партнёра через грудь с 
не более 

17,0 20,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

4. Теоретическая подготовка 

4.1. Сдача итогового теста 
кол-во 

вопросов 

5 правильных ответов 

из 5 вопросов 

 

- Нормативы общей физической и специально физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства представлены в 

Таблице 17. 

Таблица 17 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Юноши 

 

Девушки 

 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м. с 
не более  

13,4 16,0 

1.2. Бег на 2000 м. мин, с 
не более  

- 9.50 

1.3. Бег на 3000 м. мин, с 
не более  

12.40  

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

1.5. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.6. Челночный бег 3*10 м. с 
не более 

6,9 7.9 

1.7. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.8. 

Поднимание туловища из 

положения лёжа на спине (за 1 

мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 
44 

 

1.9. 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

 

количество 

раз 

не менее 

14 - 

1.10. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90см 

количество 

раз 

не менее 

- 19 
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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 ковёр на «борцовский 

мост» и обратно 

с 

не более 

18,0 20,0 

2.3. 

10 бросков партнёра (через 

бедро, передней подножкой 

,подхватом, через спину) 

с 

не более 

14,5 17,0 

2.4. 10 бросков партнёра через грудь с 
не более 

17,0 20,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд « мастер спорта России» 

4. Теоретическая подготовка 

4.1. Сдача итогового теста 
кол-во 

вопросов 

5 правильных ответов 

из 5 вопросов 

 

-  Нормативы итоговой аттестации представлены в таблице 18. 

Таблица 18 

Нормативы итоговой аттестации 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

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 3*10 м. с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 



57 
 

1.7. 
Поднимание туловища из 

положения лёжа на спине 

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 90см 

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 ковёр на «борцовский 

мост» и обратно 

с 

не более 

18,0 20,0 

2.3. 

10 бросков партнёра (через 

бедро, передней подножкой 

,подхватом, через спину) 

с 

не более 

14,5 17,0 

2.4. 10 бросков партнёра через грудь с 
не более 

17,0 20,0 

3. Теоретическая подготовка 

3.1. Сдача итогового теста 
кол-во 

вопросов 

5 правильных ответов 

из 5 вопросов 
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IV. Рабочая программа по виду спорта «Самбо» 

 Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании данной Программы 

спортивной подготовки разработанной Учреждением. Рабочая программа тренера-

преподавателя обеспечивает достижение планируемых результатов освоения 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорту на этапах спортивной подготовки. 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки: 

        Этап начальной подготовки (НП)  

Основная цель учебно–тренировочного занятия: утверждение в выборе 

спортивной специализации самбо, общая и специальная физическая подготовка, 

овладение основами техники самбо.  

Основные средства:  

– подвижные игры и игровые упражнения;  

– общеразвивающие упражнения;  

– всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

– метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мечей и 

др.);  

– скоростно-силовые упражнения (отдельные в виде комплексов);  

– гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой 

подготовки;  

– введение в школу техники и тактики самбо;  

– комплексы упражнений для индивидуальных занятий (задание на дом).  

Основные методы выполнения упражнений:  

– игровой;  

– повторный;  

– равномерный;  

– круговой;  

– контрольный;  
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– соревновательный. 

        Особенности обучения на этапе начальной подготовки с одной стороны 

заключаются в учете сенситивных (чувствительных) периодов развития физических 

качеств. С другой стороны, должна оказываться направленное на гармоничное 

развитие физической, интеллектуальной, нравственно эстетической, волевой сферы 

обучающихся. 

Тренерам-преподавателям, работающим на этапе начальной подготовки, следует 

формировать спортивный коллектив и изучать индивидуальные особенности 

обучающихся для определения их спортивной одаренности. Не следует считать 

более сильных в физическом плане детей более перспективными чем другие. 

Необходимо выделять и поощрять более целеустремленных, трудолюбивых. 

 Учебно-тренировочный этап – (этап спортивной специализации) 

       Основная цель учебно – тренировочного занятия: углубленное овладение 

технико-тактическим арсеналом самбо.  

Основные средства тренировки:  

– общеразвивающие упражнения;  

– комплексы специально подготовленных упражнений;  

– всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

– комплексы специальных упражнений из арсенала бокса;  

– упражнения со штангой (вес штанги 30-70 % от собственного веса);  

– подвижные и спортивные игры;  

– изометрические упражнения.  

Методы выполнения упражнений:  

– повторный;  

– переменный;  

– повторно-переменный;  

– круговой;  

– игровой;  

– контрольный;  

– соревновательный; 
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        Особенности обучения на этапе заключаются в формировании широкого 

арсенала технических и тактических действий у обучающихся, а также в подборе и 

совершенствовании «коронных» приемов. При планировании содержания учебных 

занятий необходимо стремиться к формированию вариативной техники, умению 

обучающихся анализировать тактику поединка соперника, строить тактический 

план предстоящего поединка и реализовать его. 

         Тренерам-преподавателям, работающим с учебно-тренировочными группами, 

необходимо учить обучающихся серьезному отношению к занятиям и 

профессиональному подходу к участию в соревнованиях (контроль веса, умение 

настроиться на борьбу, умение анализировать собственную соревновательную 

деятельность).Важной особенностью этого этапа для тренеров-преподавателей 

является формирование у обучающихся «спортивных» черт характера: 

целеустремленности, настойчивости, стремления к победе, уважения к сопернику, 

уверенности в своих силах, умения вести борьбу в сложных соревновательных 

условиях. 

        Этап спортивного совершенствования мастерства (ССМ) и этап высшего 

спортивного мастерства (ВСМ).  

Основная цель занятий: подготовка и успешное участие в соревнованиях.  

 Основные средства: 

– общеразвивающие упражнения;  

– комплексы специально подготовленных упражнений;  

– всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

– комплексы специальных упражнений из арсенала бокса;  

– изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений:  

– повторный;  

– переменный;  

– повторно – переменный;  

– круговой;  

– игровой;  
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– контрольный;  

– соревновательный. 

        По сравнению с предыдущими этапами подготовки самбистов учебно-

тренировочный процесс на этом этапе приобретает еще большую 

специализированность. Для этого применяется весь комплекс эффективных средств, 

методов и организационных форм занятий, чтобы достигнуть наивысших 

результатов в соревнованиях. Объем и интенсивность занятий достигают высокого 

уровня, все чаще используются учебно-тренировочные занятия с большими и 

максимальными нагрузками. 

        Продолжается индивидуализация спортивной техники, особое внимание 

уделяется ее надежности при возникновении сбивающих факторов в условиях 

соревнований. Большое внимание уделяется тактической подготовке. 

          14.1.Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

начальной подготовки 

 Технико-тактическая подготовка 

 Основы техники 

 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; 
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– 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) 
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– 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; 
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– 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. 

 Тактика участия в соревнованиях: 

– подведение к соревнованиям спортсмена соразмерно нагрузкам, 

психологическая подготовка, поднятие морально-волевых качеств спортсмена; 

– контроль веса; 

– планирование соревновательного дня, (режим отдыха, режим питания, 

 питьевой режим); 

– анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного 

дня. 

 Физическая подготовка 

 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. 
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 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). 

 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. 

 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 
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   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. 

   5.  Размыкание в шеренге и в кругу на вытянутые руки в стороны. 

   6.  Расчеты на первый- второй, по три, по четыре. 

   7.  Выполнение команд “Шагом марш!”, “Группа, стой!” 

          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. 

   5.  Ритмичная ходьба. 

   6.  Ходьба в колонне по одному, парами, по кругу, не держась за руки. 

   7.  Ходьба 3-5 метров с закрытыми глазами, 

   8.  Ходьба с изменением темпа. 

 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). 
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   12.  Бег с сохранением правильной осанки. 

   13.   Свободный непринужденный бег во время игры. 

   14.   Бег из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа). 

   15.   Быстрый бег 10 метров (3-4 раза) с перерывами. 

   16.   Быстрый бег парами, группами 

          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. 

9.   Прыжки через неподвижную длинную скакалку. 

10.  Прыжки через качающуюся длинную скакалку. 

11.   Прыжки на возвышение до 20-25 см. 

12.  Прыжки в глубину с высоты 30 см в обозначенное место. 

13.  Прыжки на одной ноге. 

14.  Произвольные прыжки на месте и в движении. 

             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) 
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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). 

12.     Перебрасывание мяча друг другу на расстояние 2-4 метров. 

13.     Перебрасывание мяча и ловля мяча после отскока о землю. 

14.     Перебрасывание мяча через сетку на высоте 2-х метров. 

15.     Метание теннисного мяча на дальность по “коридору” (ширина 10м.). 

16.    Метание в горизонтальную и вертикальную цели (центр мишени на высоте 2 

м.) с расстояния 3-4 м с места и с разбега. 

17.      Броски мяча в кольцо. 

 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. 

 10.  Лазанье по канату, веревочной лестнице. 

 11. Лазанье по гимнастической стенке, ритмично меняя темп. 

 12.  Ползание по скамейке, бревну. 

 13. Ползание по полу, траве на четвереньках разноименным и одноименным 

способом. 

 14.  Ползание по полу “каракатицей” вперед, назад. 

 Упражнения на равновесие 

   1.  Ходьба по ограниченной поверхности приставным шагом (прямо, по 

кругу, 



70 
 

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. 

  7.  Различные стойки и движения рук и туловища в этих стойках. 

  8.  Стойки на одной ноге с различными исходными положениями рук, с 

движениями рук, другой ноги, туловища). 

  9.  Стойка на носках на гимнастической скамейке, ходьба на носках по 

гимнастической скамейке. 

10.  Стойка на гимнастической скамейке, с поворотом кругом. 

11.  Ласточка 

Элементы спортивных и подвижных игр 

   1.  Баскетбол. 

   2.  Футбол. 

   3.  Игра на развитие свойств психики. 

   4. Игры на развитие двигательных способностей (координации, ловкости, 

гибкости, быстроты, силы, выносливости). 

    5.  Игры эстафеты с элементами спортивных игр. 

    6.  Игры с элементами борьбы. 

    7.  Игры на развитие органов дыхания. 

    8 .  Игры на формирование навыков техники безопасности во время занятий. 

          Упражнения для формирования правильной осанки 

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

5. Движение правой, левой ноги вперед, назад, в сторону с различными 

исходными положениями и движениями рук. 

    6. Наклоны туловища вперед и назад, вправо и влево; повороты туловища; 

повороты туловища в сочетании с наклонами и различными исходными 

положениями и движениями рук. 

7. Наклоны и повороты головы с различными исходными положениями и 

движениями рук. 

8. Движения рук, наклоны и повороты головы и туловища сидя на 

гимнастической 

скамейке, на полу. 

9.  Полуприседания и приседания с различными исходными положениями рук 

(туловище прямое). 

10. Передача и прием больших надувных и малых набивных мячей указанным 

способом. 

11.  Поднимание поочередно правой, левой руки и правой, левой ноги из упора 

стоя на коленях. 

12. Упражнения у стены (без плинтуса) или у гимнастической стенки: 

поднимание рук с отведением правой, левой ноги, наклоны вправо и влево и др. 

13. Упражнения с удержанием груза на голове: (фанерные или картонные 

квадраты, кубики, бруски, набивные мешочки и др.), ходьба по полу, 

гимнастической скамейке; передвижения по гимнастической стенке вправо, влево, 

вверх, вниз, повороты, приседания. 

14. Упражнения для укрепления мышц стопы: ходьба на носках, на наружных и 

внутренних сторонах стопы, на пятках; ходьба по канату, гимнастической палке, 

обручу; перекаты с пяток на носки и обратно, стоя на месте, канате (продольно). 

15.  Стоя у стены (без плинтуса) или гимнастической стенки, касаясь ее затылком, 

спиной, ягодицами и пятками: 
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а) ходьба от стены и обратно, сохраняя первоначальное положение; 

б) поднимание рук вперед, в стороны, вверх; 

в) полуприседания и приседания 

        Упражнения для формирования свода стопы, профилактики плоскостопия      

Физические упражнения и игры на развитие двигательных качеств: 

 I. 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. 

- 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. 

- Не отпуская рейки, максимальное поднимание ноги у гимнастической стенки. 

- Хлопки ладонями перед грудью и за спиной. 

- Заведение ноги за голову в положении сидя. 

- Вставание на гимнастический мост из положения, лежа на спине. 

- В упоре лежа на животе, прогиб с подниманием ног, с поворотом туловища 

вправо и влево. 

 2. 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, 
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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; приседание во фронтальной, 

левой, правой стойках; приседание с предметом в руках; игровые упражнения: 

“затяни в дом”, “повали бочку”, “объятия”, “разбей цепи”. 

 4.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). Подвижные игры, включающие элементы быстрого 

реагирования и внезапные сигналы (разнообразие условий, постепенное их 

усложнение, приближение к специфике основной деятельности самбистов), “Кот и 

мыши”, “К своим флажкам”, “Забери мяч”, “Наступи на ногу”, “Поймай руку”, 

“Быстрые руки” и т.д. 

 5. 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. 
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 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 на татами 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. 

 Подвижные игры: 

-  игры в касания; 

-  игры в блокирующие захваты; 

-  игры в атакующие захваты; 

-  игры в теснения; 

-  игры в дебюты; 

-  «Рыболовная верша», «Борьба с поясами», «Борьба с использованием поясов», 
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«Ленточка», «Преграды», «Ушастый тюлень», «Эстафета- игра в классики», 

«Эстафета 

с мячом», «Игра с мячом в центре круга», «Игра в волейбол набивным мячом», 

«Хлопнуть в ладоши и поймать мяч». 

 Психологическая подготовка 

 Волевая подготовка 

 Упражнения для развития волевых качеств средствами борьбы самбо. 

 Решительность: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, 

которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях. 

 Настойчивость: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой 

попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением. 

 Выдержка: проведение поединков с непривычным, неудобным противником. 

 Смелость: поединки с более сильным противником (выполнение при этом 

посильных задач- не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее 

действие самому). 

 Упражнения для развития волевых качеств, средствами других видов 

двигательной деятельности. 

 Выдержка: 

- преодоление болевого рефлекса;  

- преодоление усталости; 

- настойчивость; 

- освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта, не 

удавшихся при выполнении с первой попытки; 

- строгое соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и учет ее 

выполнения); 

-  своевременное выполнение обещаний, точность явки на тренировку. 

 Нравственная подготовка 

 Упражнения для развития нравственных качеств, средствами борьбы самбо. 

 Трудолюбие: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, 

ремонт). 
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 Взаимопомощь: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при 

выполнении различных упражнений. 

 Дисциплинированность: выполнение строевых команд, выполнение 

требований 

тренера и традиций коллектива самбистов. 

 Инициативность: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера 

(частичный показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению 

техники и тактики; проведение поединков с менее квалифицированными 

партнерами с задачей действовать нестандартными способами и методами. 

 Упражнения для развития нравственных качеств, средствами других видов 

деятельности. 

 Инициативность: выполнение поручений работы с установкой сделать лучше, 

быстрее и качественнее, чем другие. 

 Честность: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, 

родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок). 

 Доброжелательность: стремление подружиться с партнером по выполнению 

упражнения, по тренировке. 

 Дисциплинированность: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать 

правила поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях. 

 Трудолюбие: выполнение необходимой работы в спортивном зале 

(уборка, мелкий ремонт инвентаря) обязательно сопровождаемое положительными 

эмоциями, положительной оценкой результатов работы. 

 14.2.   Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)   

 Технико-тактическая подготовка 

 Техника 

 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. 
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 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. 

 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; 
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-  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; 

-  удержание сбоку с захватом ноги противника; 

-  удержание спиной захватом одноименной руки и ноги; 

-  удержание поперек захвата 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 
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-  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 локтевого сгиба 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; 
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-  удары ногами – боковой, снизу, с разворота, коленом; 

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

защита 

от ударов ножом сверху, снизу. 

 Тактика 

 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. 

 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. 

 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. 
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 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. 

 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; 
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-  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 партнером 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. 

 Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол, хоккей. 

 Другие виды двигательной деятельности- по выбору тренера, например, 

упражнения с набивным мячом, упражнения с резиновым жгутом, прыжки на 

батуте. 

 Психологическая подготовка 

Волевая подготовка 

 Упражнения для воспитания волевых качеств. 

 Смелость: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча) в парах. 

 Кувырки вперед, назад, со скамейки, через партнера. Поединок с сильным 

противником. 

 Настойчивость: выполнение предельных нормативов по физической 

подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, добиться 

успешного выполнения броска, поединки с односторонним сопротивлением, 

поединок с сильным противником. 

 Решительность: режим дня и его выполнение, проведение поединка с 

моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на проведение 

контрприемов, фиксация ситуаций в поединке-остановка, разбор, исправление 

ошибок. 
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 Инициативность: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов 

изучения техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), поединки с 

менее квалифицированными противниками, поединки на достижение наивысших 

показателей объема техники, разносторонности, эффективности.  

 Нравственная подготовка. 

 Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность. Взаимопомощь 

при выполнении упражнений, разучивание приемов. Поддержка, страховка 

партнера. 

 14.3. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

этапе совершенствования спортивного мастерства 

 Технико-тактическая подготовка 

 Техника 

 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; 
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-  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; 

-  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 
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-  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 

 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 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 техникотактических 

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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 Физическая подготовка 

 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 

передвижении противника) выполнение бросков (контр-бросков) в течение 90 с. 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 3-5 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. 

 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 
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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. Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол, хоккей, регби. 

 Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол, хоккей, регби. 

 Психологическая подготовка 

          Волевая подготовка  

 Состояния самбистов перед поединком: боевая готовность, предстартовая 

лихорадка, апатия. Параметры мотивов – неосознанные, осознанные. Мотивы, 

сформированные своим прошлым опытом, опытом других спортсменов. 

Потребности – физиологические, биологические, потребности влечения, 

психологические потребности, социальные потребности. Лидерство в самбо – лидер, 

ориентированный на решение задач, лидер, ориентированный на группу.  

 Нравственная подготовка 

 Социальные факторы в спорте. Культура и характер спортивного самбо. 

Личностные черты самбиста – агрессивность, интеллект, твердость характера, 

тревожность, уверенность в себе, забота о собственной внешности и здоровье, 

авторитарность, стремление к достижениям, эмоциональная устойчивость, 

самоконтроль, экстраверсия (легкость в общении), интроверсия (затрудненность в 

общении). 

 Соревновательная подготовка 

 Участие в соревнованиях по борьбе согласно календарному плану. 
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 Восстановительные мероприятия (рекреация) 

 Медико-биологические средства восстановления – физические средства, 

гидротерапия, сауна, массаж (сегментарный, точечный), мануальная терапия, 

кислородные коктейли, блокады, рациональное питание, фармакологические 

препараты (лекарственные препараты растительного происхождения, витаминные 

комплексы с микроэлементами, солями, белковые препараты), 

иглорефлексотерапия, электропунктура, специальные упражнения на растягивание, 

растирание мазями, гелями, кремами. Прогулки. Восстановительный бег. 

 14.4. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

этапе высшего спортивного мастерства 

Технико-тактическая подготовка 

Техника 

Учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию. 

Совершенствование 

технико-тактического мастерства в условиях интенсивного противоборства. 

Поединки со сменой партнеров. Отработка технико-тактических действий с 

дозированным 

сопротивлением противника и программированием его действий. Устранение 

погрешностей в технике выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений в 

боевом самбо, комбинаций, контрприемов. Выполнение бросков в максимальном 

темпе. Совершенствование индивидуальной техники. Борьба за захват. 

Совершенствование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия, 

обманных действий. Совершенствование ведения противоборства на различных 

дистанциях, в различных стойках, передвижениях. Совершенствование встречных 

атак, непрерывного наступления в различных частях поединка (в начале, середине, 

конце), маскировки обороны, ведения поединка в «рваном» темпе, в красной зоне 

ковра 

 Броски в стойке 

 Повторение и совершенствование в технике борьбы стоя 
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-  повторение и совершенствование сочетаний выведения из равновесия с 

другими 

бросками; 

-  повторение и совершенствование сочетаний бросков; 

-  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. 

 Физическая подготовка 

 Специальная физическая подготовка 

 Для развития специальных физических качеств следует использовать 

упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями самбиста: 

бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо 

обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на 

чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. Техника подворотов 

при движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное 

сопротивление в момент «отрыва» его от ковра). 

 Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной 

мощности). 
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 Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное 

количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 

30 с, между кругами –4-6 минут.1–2 серии – имитация бросков с поворотом спиной 

к партнеру, влево, вправо;3–4-я серии – имитация бросков, находясь лицом к 

партнеру влево, вправо; 5-я серия –имитация броска через грудь. 

 Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять броски 

без отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают самбисту три 

партнера). 1-я серия – 50 с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем 

10 с в максимальном темпе, 2-я серия – 50 с броски партнеров отхватом, 10 с в 

максимальном темпе, 3-я серия –50 с броски подхватом в медленном темпе, 10 с в 

максимальном, 4-я серия – броски 50 с передней подсечкой, в медленном темпе, 10 с 

в максимальном. 

 Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности). 

Круговая тренировка: Выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 

минуту между 5 и 6. 1-я станция – борьба за захват – 1 минута; 2-я станция – борьба 

лежа (30 с в атаке, 30 с в обороне); 3-я станция – борьба в стойке по заданию – 2 

минуты; 4-я станция – борьба лежа по заданию – 1 минута; 5-я станция – борьба без 

куртки – 2 минуты; 6-я станция – борьба лежа – 1 минута; 7-я станция – борьба в 

стойке с захватом – 1 минута; 8-я станция –борьба лежа – 1 минута; 9я станция – 

борьба в стойке за захват – 1 минута; 10-я станция –борьба лежа по заданию – 1 

минута; 11-я станция – борьба в стойке – 2 минуты. 

 Общая физическая подготовка 

 Легкая атлетика: для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития 

выносливости – бег – 400 м, 800 м, кросс – 75 минут бега по пересеченной 

местности. 

 Гимнастика: для развития силовой 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 и без помощи ног; для 

развития быстроты –подтягивания на перекладине за 20 с, опорные прыжки через 

коня, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на спине за 20 с, 
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разгибание туловища лежа на животе за 20 с; для развития выносливости – сгибание 

рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости – сальто вперед, 

назад; подъем разгибом, перевороты в сторону; для развития гибкости – упражнения 

на гимнастической стенке, упражнения с резиной, упражнения на растягивание. 

 Спортивная борьба: для развития силы – приседания, наклоны, повороты с 

партнером на плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом туловища 

сзади; упражнения на борцовском мосту. 

 Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60–80% от 

максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме. 

 Бокс: бой с тенью – 5 серий по 5 резких ударов. 

 Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол, хоккей, регби. 

 Лыжные гонки, плавание. 

 Анаэробные возможности (работа субмаксимальной возможности). 

 Круговая тренировка: 1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с 

максимальной скоростью, отдых между станциями 15 с. 1-я станция – трехкратное 

повторение упражнений на перекладине (5 подтягиваний, 15 с вис на согнутых 

руках); 2-я станция – бег по ковру 100м; 3-я станция – броски партнера через спину 

10 раз; 4-я станция – забегания на мосту – 5 раз в право, 5 раз влево; 5-я станция – 

переноска партнера на спине с сопротивлением – 20метров; 6-я станция – 

полуприседы с партнером на плечах – 10 раз; 7-я станция – сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа – 10 раз; 8-я станция – поднимание партнера, стоящего 

на четвереньках до уровня груди – 10 раз; 9-я станция – разрыв сцепленных рук 

партнера для перегибания локтя – 2–3 попытки в течение 10-15 секунд; 10-я станция 

– лазанье по канату – 2 раза по 5 м. 

 Силовые возможности (работа максимальной мощности). 

 Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с 

максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, между кругами 5 минут. 1я 

станция –рывок штанг до груди (50% от максимального веса); 2-я станция – 

имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с отрывом его от ковра; 3-я 

станция – сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 4-я станция – подтягивание 
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на перекладине; 5-я станция – имитация бросков с поворотом к партнеру с тягой 

резинового жгута; 6-я станция – жим штанги лежа –50% от максимального веса; 7-я 

станция – техника подворотов находясь лицом к партнеру, с отрывом его от ковра. 

 Выносливость (работа большой мощности). 

 Круговая тренировка: 1 круг, выдержать режим работы, эффективно решать 

техникотактические задачи, без отдыха между станциями. 1-я станция прыжки со 

скакалкой – 3минуты; 2-я станция – борьба за захват -3 минуты; 3-я станция – 

борьба, стоя – 1,5 минуты, лежа – 1,5 минуты; 4-я станция – прыжки со скакалкой – 

3 минуты; 5-я станция – переноска партнера на плечах – 1,5 минуты работа 

самбиста, 1,5 минуты работа партнера; 6-я станция –борьба лежа на выполнение 

удержаний – 3 минуты; 7-я станция – прыжки со скакалкой – 3минуты; 8-я станция – 

перенос партнера на плечах – 1,5 минуты работа самбиста, 1,5 минуты работа 

партнера; 10-я станция – приседания с партнером – 1,5 минуты приседает самбист, 

1,5 минуты приседает его партнер; 11-я станция – прыжки со скакалкой – 3 минуты; 

12-я станция – борьба за захват туловища двумя руками – 1,5 минуты атакует 

самбист, 1,5 минуты – его партнер; 13-я станция – броски через спину – 1,5 минуты 

выполняет самбист, 

1,5 минуты – его партнер; 14-я станция – сгибание рук, в упоре лежа – 3 минуты; 15-

я станция – прыжки со скакалкой – 3 минуты. 

 Психологическая подготовка 

 Волевая подготовка 

 Уровни тревожности. Характеристика низкого уровня тревожности – 

незначительный тремор рук; характеристика среднего уровня тревожности – 

прерывистое дыхание, появление противника, наблюдение за разминкой 

противника, реакция на незнакомую обстановку; характеристика высокого уровня 

тревожности – критика тренера, родителей, появление основного противника, 

начало поединка. 

 Саморегуляция состояний самбиста. Методы снижения тренировки – 

снижение субъективной значимости соревнований, исключение угрозы наказания за 

неудачное 
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выступление, моделирование того вида стресса, с которым самбисту предстоит 

встретиться в соревнованиях. 

 Нравственная подготовка 

 Социальная среда и формирование у самбиста идеалов, моральных качеств, 

принципов. Нравственная позиция, нравственные ценности и потребности. 

Потребность в подлинно человеческом, гуманном отношении к другому человеку, к 

коллективу. 

 Развитие и саморазвитие нравственных и духовных сил личности: 

творчество, поиск новых решений, принципиальность, гласность, соответствие норм 

и принципов поведения общественной морали. 

 

15.     Учебно-тематический план представляет собой технологию изучения 

Программы, определяет разделы и темы с определением количества отведенных на 

них изучения часов. Учебно-тематический план по виду спорта «Самбо» приведен 

ниже в Таблице 18. 



 
 

Таблица 18 

Учебно – тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем времени 

в год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180   

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений, и навыков. 

 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. 
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обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 
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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-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 
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(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая ≈ 60/106 сентябрь- апрель Характеристика психологической 
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подготовка подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 
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Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 
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тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование учебно-тренировочных 

нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 
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Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося ≈ 120 декабрь Современные тенденции совершенствования 
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как многокомпонентный 

процесс 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование учебно-тренировочных 

нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 
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аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий. 



 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным д и с ц и п л и н а м  в и д а  с п о р т а  « самбо»,  а  также по 

спортивным дисциплинам, содержащим в своем наименовании слово «категория» и 

спортивной дисциплине «командные соревнования» (далее «весовая категория»), по 

спортивной дисциплине «демонстрационное самбо» основаны на особенностях вида 

спорта «самбо» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «самбо», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

            Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

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

виду спорта «самбо» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

        В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «самбо». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

                Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям.  

                К иным условиям реализации Программы относится трудоемкость 

Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

            17. К материально-техническим условиям реализации Программы 

относятся:                                  

– Наличие тренировочного спортивного 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 культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  и 

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

- Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (Таблица 19); 

- Обеспечение спортивным инвентарем, передаваемым в индивидуальное 

использование (Таблица 20); 

- Обеспечение спортивной экипировкой (Таблица 21); 

- Обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 
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мероприятий и обратно; 

- Обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- Медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Таблица 19 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 

измерени

я 

Количест

во 

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 спортивных мячей штук 5 

7.  Канат для лазания штук 2 

8.  Канат для перетягивания штук 1 

9.  Ковер самбо (12х12 м) комплект 1 

10.  Кольца гимнастические пара 1 

11.  Кушетка массажная штук 1 

12.  Лонжа ручная штук 1 

13.  Макет автомата штук 10 

14.  Макет нож штук 10 

15.  Макет пистолет штук 10 

16.  Манекены тренировочные разной высоты (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 
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22.  Мяч набивной (медицинбол) комплект 2 

23.  Мяч футбольный штук 2 

24.  Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей) штук 1 

25.  Палка штук 10 

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

27.  
Перекладина переменной высоты на гимнастическую стенку 

(универсальная) 
штук 2 

28.  Резиновые амортизаторы штук 10 

29.  Секундомер электронный штук 3 

30.  Скакалка гимнастическая штук 20 

31.  Скамейка гимнастическая штук 4 

32.  Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

33.  Табло судейское электронное комплект 1 

34.  Тренажер кистевой фрикционный штук 16 

35.  Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

36.  Урна-плевательница штук 2 

37.  Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 

38.  Электронные весы до 150 кг штук 1 

 

 



 

 
 

Таблица 20 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование  

Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

 Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 
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мастерства 
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спортивного 

мастерства 
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ес
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1.  
Ботинки по самбо пар на 

обучающегося 

- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

2.  
Куртка для самбо с поясом 

(красная и синяя) 

комплект на 

обучающегося 

- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

3.  
Футболка белого цвета  

(для женщин) 

штук на 

обучающегося 

- - 2 0,5 3 0,20 4 0,25 

4.  
Шорты для самбо 

(красного и синего цвета) 

комплект на 

обучающегося 

- - 2 0,5 2 0,5 3 0,20 

5.  Протектор-бандаж для паха штук на - - 1 1 2 0,5 2 0.5 



 

 
 

обучающегося 

6.  
Шлем ля самбо  

(красного и синего цвета) 

комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 2 0,5 2 0.5 

7.  
Перчатки для самбо 

(красного и синего цвета) 

комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 2 0,5 2 0.5 

8.  
Костюм спортивный 

(нарядный) 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

9.  
Костюм спортивный 

(тренировочный) 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10.  

Накладки на голени для 

самбо  

(красного и синего цвета) 

комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 



 

 
 

Таблица 21 

                                               Обеспечение спортивной экипировкой  

№  

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Набор поясов самбо (красного и синего цвета) штук 20 

 

          18.       Кадровые условия реализации Программы: 

                  18.1.  Укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими 

и иными работниками: Для  проведения  учебно-тренировочных  занятий  и  

участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера - преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по 

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

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

            18.2. 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 N 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный N• 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). 

      18.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей     Учреждения: 

       Работники направляются Учреждением на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Учреждении планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Учреждения.   

 

 19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Информационно-методические условия реализации Программы 

обеспечиваются современной информационно-образовательной средой (ИОС), 

включающей:  

– комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе 

цифровые образовательные ресурсы;  

– совокупность технологических средств ИКТ: компьютеры, иное 

информационное оборудование, коммуникационные каналы;  

– систему современных педагогических технологий, обеспечивающих 

обучение в современной информационно-образовательной среде; 

– работа с информационно-аналитической системой (ИАС). 

Основными структурными элементами ИОС являются:  

– информационно-образовательные ресурсы в виде печатной продукции;  

– информационно-образовательные ресурсы на сменных оптических 

носителях;  

– информационно-образовательные ресурсы сети Интернет;   

Информационное обеспечение деятельности Учреждения – 

многогранный процесс, направленный на решение профессиональных, 

организационных и воспитательных задач, формирование и структурирование 

информационного пространства Учреждения с использованием всей 



 

 
 

совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в 

целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.   

Список рекомендуемых литературных источников и перечень интернет- 

ресурсов для работы тренера-преподавателя представлен в приложении 1.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

    Приложение 1 

Список литературных источников 

1. Ильин Е.П. Психология физического воспитания: учебник для 

институтов и 

факультетов физической культуры: 2-е изд., испр. и доп.- СПб.: Изд-во 

РГПУ им. А.И.Герцена, 2000. – 101с. 

2. Концепция подготовки спортивного резерва в Российской Федерации 

до 2025 года, распоряжение №2245-р от 17.10.2018г Рудман Д.Л. Самбо / Д.Л. 

Рудман//. - М.: Терра-спорт, 2000. – 215с. 

3. Чумаков Е.М. Сто уроков САМБО. / Под редакцией С.Е. Табакова. – 

Изд.6-е, испр. и доп. – М.: ФАИР-ПРЕСС, 2005. - 448 с. 

4. Шестаков В.Б. САМБО – наука побеждать. Теоретические и 

методические основы подготовки самбистов: учебное пособие/ Ф.В. 

Емельяненко, С.В. Ерёгина, В.Б. Шестаков // – М.: ОЛМА Медиа Групп, 2012. – 

224 с. 

5. Харлампиев А. А. Система самбо. Боевое искусство. - М.: Советский 

спорт, 2010. – 115с. 

6. Харлампиев А.А., Система самбо, Фаир-пресс, Москва 2004 г. – 109с. 

7. 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». 

8. Приказ Минспорта России от 03 августа 2022 г. №634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки». 

9. Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации». 

10. Приказ Минспорта России от 24 ноября 2022 г. №1073-ФЗ «Об 

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«Самбо». 



 

 
 

Перечень Интернет-ресурсов: 

1. https://rusada.ru/ - официальный сайт Российского антидопингового 

агентства РУСАДА; 

2. https://sambo.ru/ - официальный сайт Всероссийской федерации самбо; 

3. http://minsport.gov.ru/ - официальный сайт Министерства спорта РФ; 

4. https://minobrnauki.gov.ru/ - официальный сайт Министерства науки и 

высшего образования РФ; 

5. https://www.csp-ugra.ru/ - официальный сайт БУ «ЦСПСКЮ». 
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