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примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 
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2023 год 

Срок реализации:  

Этап начальной подготовки – 3 года 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 4 года 
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I. Общие положения. 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки (далее – 

Программа) предназначена для организации спортивной подготовки по виду спорта 

«самбо» в Муниципальном автономном учреждении дополнительного образования 

«Спортивная школа «Юниор» Находкинского городского округа (далее – Учреждение). 

2. Целями Программы являются: 

- обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «самбо», утвержденным приказом Минспорта России № 1073 от 

24.11.2022г. (далее – ФССП); 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

- совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования. 

 

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: 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 
(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 от 10 от 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 от 12 от 6 
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4. Объем Программы: 

 

Этапный  норматив 

Этапы и годы  

спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный  этап 

(этап спортивной  специализации) 

До года Свыше  года До двух  лет Свыше  двух лет 

Количество часов 
в неделю 

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

Общее количество          

часов в год 
234-312 312-416 416-624 624-832 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

 

5.1. Учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные.  

 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия: 

 

N 

п/п 

Виды учебно-тренировочных мероприятий Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий 

и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

- 14 
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

 

5.3.  Спортивные соревнования: 

 

Виды спортивных соревнований Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины "весовая категория" 

Контрольные 1 1 2 3 

Отборочные - 1 1 1 

Основные - 1 1 1 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

– соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта "самбо"; 

– наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

– соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=418434&date=08.02.2023
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6. Годовой учебно-тренировочный план: 
 

№ 

п/п 

 
Виды подготовки и иные  

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной      

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

от 12 от 6 

1. 
Общая физическая подготовка 

(%) 
30 - 38 30 - 38 20 - 25 20 - 25 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
13 - 15 13 - 15 20 - 25 20 - 25 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 0 - 3 3 - 4 4 - 5 

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

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
10 - 12 10 - 12 13 - 15 16 - 18 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
1 - 2 1 - 2 1 - 2 1 - 2 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

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

 

6.1. Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

 

6.2. 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; 
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При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

 

6.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

7. Календарный план воспитательной работы: 

 
№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

 практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

 приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

 приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 

 формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей; 

 воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта  

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

 освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя; 

 составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

 формирование навыков наставничества; 

 формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

 формирование склонности к педагогической 

работе 

 

В течение года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 
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2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и др.), 

предусматривающих: 

 формирование ответственного отношения к 
своему здоровью и установки на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный 

режим занятий и отдыха, регулярная 

физическая активность); 

 осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление алкоголя, 

наркотиков, курение) и иных форм вреда 

для физического и психического здоровья; 

В течение года 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

 формирование гигиенических навыков, 
связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

 обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

 знание и соблюдение основ спортивного 
питания; 

 формирование знаний и навыков, связанных 
с соблюдением требования техники 

безопасности при занятиях избранным 

спортом; 

В течение года 

 Режим питания и 

отдыха 

 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

 формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

 

 

В течение года 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, чувства 

ответственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, воспитание уважения к 

государственным символам (герб, флаг, гимн), 

готовности к служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, легендарных 

В течение года 
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спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе) 

 

3.2. Формирование чувства 

гордости за 

достижения нашей 

страны в мировом и 

отечественном спорте  

Через систему учебно-тренировочных занятий. В течение года 

3.3. Проведение 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам 

России 

23 февраля – День защитника Отечества По графику 

календарного 

плана 

спортивных и 

массовых 

мероприятий 

12 апреля – День космонавтики По графику 

календарного 

плана 

спортивных и 

массовых 

мероприятий 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 1945 

годов 

По графику 

календарного 

плана 

спортивных и 

массовых 

мероприятий 

22 июня – День памяти и скорби – день начала 

Великой Отечественной войны 

По графику 

календарного 

плана 

спортивных и 

массовых 

мероприятий 

4 ноября – День народного единства По графику 

календарного 

плана 

спортивных и 

массовых 

мероприятий 

9 декабря – День Героев Отечества По графику 

календарного 

плана 

спортивных и 

массовых 

мероприятий 

3.4. Формирование 

уважения к российским 

спортсменам – героям 

спорта  

Через систему учебно-тренировочных занятий В течение года 
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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 
мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

Теоретические занятия   2 раза в год беседы, лекции 

Информирование 
спортсменов об 
изменениях в 
Общероссийских 
антидопинговых 
правилах  

1 раз в год беседа 

Родительское собрание  1 раз в год беседа 

Проверка 
лекарственных 
препаратов  

1 раз в год 

знакомство с 
международным 
стандартом 
«Запрещенный 
список») 

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА  

1 раз в год сдача тестов 

Учебно-тренировочный 
этап 

Теоретические занятия   2 раза в год беседы, лекции 

Информирование 
спортсменов об 
изменениях в 
Общероссийских 
антидопинговых 
правилах  

1 раз в год беседа 

Родительское собрание  1 раз в год беседа 

Проверка 
лекарственных 
препаратов  

1 раз в год 

знакомство с 
международным 
стандартом 
«Запрещенный 
список») 

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА  

1 раз в год сдача тестов 

 

План направлен на решение следующих задач: 

 формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию 

честных способов борьбы в спорте; 

 опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также 

о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

 раскрытие перед обучающимися тех возможностей для роста результатов, 

которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка 

(развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

 формирование у обучающихся более широкого взгляда на жизненные и, в 

частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной 
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из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

 воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

 пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к 

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

 повышение в глазах обучающихся ценности здоровья и пропаганда отношения к 

спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где 

нужно побеждать любой ценой. 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий 

является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью получения    

обучающимися    навыков   управления    поведением   соревнующихся и правильной 

оценки соревновательных ситуаций и выполненных действий. Это также имеет большое 

воспитательное значение – у обучающихся воспитывается  потребность к наставничеству, 

сознательное отношение к тренировочному процессу        и уважение к решению судей. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований целесообразно  начинать 

приобретать уже на тренировочном этапе и продолжать на всем протяжении многолетней 

подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в качестве 

помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного 

судейства. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся учебно-тренировочного этапа 

должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть 

основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время 

проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить 

ошибки и исправлять их. Обучающиеся должны вместе с тренером проводить разминку, 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения 

правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 

обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 

анализировать выступления в соревнованиях. 

Содержание тренировок определяется в зависимости от подготовленности 

обучающихся на основании материала для тренировочного этапа: 

 практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

 приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 
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 приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований; 

 формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей; 

 воспитание внутренней установки на строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта; 

 освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподавателя; 

 составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

 формирование навыков наставничества; 

 формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

 формирование склонности к педагогической работе. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

Спортивная деятельность, ориентированная на высокие достижения, связана со 

значительным, а нередко предельным напряжением всех функциональных систем 

организма обучающегося, большими физическими, психическими, эмоциональными 

нагрузками. Это особо актуально в случае ранней спортивной специализации. 

Медицинские мероприятия 

Основные задачи медицинского обеспечения: 

- медико-санитарное обеспечение регулярных занятий и соревнований; 

- врачебный контроль – систематизированное обследование состояния здоровья 

обучающихся; 

- поэтапная оценка функционального состояния в процессе подготовки к 

соревнованиям; 

- разработка и осуществление комплекса восстановительных мероприятий в 

процессе подготовки обучающихся к соревнованиям; 

- участие в лечении и реабилитации обучающихся в связи с травмами и 

заболеваниями; 

- участие в первичном отборе новичков для занятий и в отборе  обучающихся для 

участия в соревнованиях. 

Постоянно работая в контакте с врачом, консультируясь с ним по вопросам 

планирования    тренировок,    тренировочных     нагрузок,     тренер-преподаватель не 

должен брать на себя функции врача и не имеет права принимать участие в лечении 

обучающихся самостоятельно. 

Врачебные обследования - основная форма врачебного контроля в фехтовании 

подразделяются на первичные, повторные и дополнительные. 

Первичные медицинские обследования проводятся при отборе. 

Повторные обследования носят углубленный диспансерный характер и необходимы 

обучающимся на различных этапах годичного цикла подготовки. 

Итогом обследований всех типов являются медицинские заключения. 

Конфиденциальность медицинских заключений о состоянии здоровья обучающихся 

не исключает предоставление информации, которую тренер- преподаватель должен 

получить от врачей, особенно в виде рекомендаций по режиму тренировки. 

Медико-санитарное обеспечение предусматривает участие врача в проведении 
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учебно-тренировочных сборов, а также присутствие среднего медицинского персонала на 

ежедневных занятиях в спортивном зале. 

Восстановительные мероприятия 

Под восстановительными мероприятиями следует понимать применение системы 

педагогических, психологических, медико-биологических средств, позволяющих 

обучающемуся вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной 

после интенсивного тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, 

перетренировки. 

Средства восстановления используются тренером постоянно в структуре 

круглогодичной подготовки. К числу методов и средств восстановления, которыми должен 

уметь пользоваться тренер-преподаватель, относятся: 

- рациональное планирование   тренировочной   нагрузки   в   соответствии с 

возрастом и квалификацией обучающихся, при котором предусматриваются переходные 

периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

- планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 

одностороннюю нагрузку на организм; 

- применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются психоэмоциональные 

методы регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, а также использование 

игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками. 

Разная продолжительность общего времени восстановления тех или иных функций 

определяет выделение различных уровней восстановления. 

«Основной уровень» относится к суммарной нагрузке тренировочного микроцикла. 

В связи с этим планируются разгрузочные дни и дни отдыха. 

«Текущий уровень» восстановления рассматривается в связи с тренировочной 

нагрузкой одного занятия или одного тренировочного дня. 

«Оперативный уровень» восстановления предполагает срочную стимуляцию 

работоспособности непосредственно в процессе занятия или, в особенности, соревнования. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на 

глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные (избирательно 

стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного аппарата) 

и общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему восстановлению). 

Медико-биологическая система восстановления 
Медико-биологическая система восстановления предполагает использование 

комплекса физических и физиотерапевтических средств восстановления, 

фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового 

контроля), рациональное питание (включающее продукты и препараты повышенной 

биологической ценности),   а   также   реабилитацию   –   восстановление   здоровья и 

должного уровня тренированности после заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно 

просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с 

родителями общий режим занятий в школе, дать рекомендации по организации 

питания, отдыха. 

На учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования вопросам 

восстановления должно уделяться особенно большое внимание в связи с возрастанием 

объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на 

восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 

К   числу    наиболее    действенных    и    доступных    физических    средств в 
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восстановлении, рекомендуемых обучающимся, относятся различные виды массажа, баня, 

сауна, водные процедуры. 

Массаж – универсальное средство общего и локального воздействия. Используется 

для общего восстановления после занятий, в конце микроцикла, между подходами к 

снаряду, для разминки, успокоения при стартовом волнении, излишнем  возбуждении.  

Водные процедуры (теплый и контрастный душ), водно-тепловые процедуры (баня, 

сауна, горячие и контрастные ванны) также являются действенным средством 

восстановления. 

Физиотерапевтические средства используются по показаниям и рекомендациям           врача 

сразу после занятий и в период между ними (токи различной частоты, силы и 

интенсивности и др.). 

Фармакологические средства восстановления улучшают обменные процессы в 

различных системах организма.  

 

III. Система контроля. 

 
11. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки. 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «самбо»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «самбо» и успешно 

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

соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «самбо»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

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

муниципального уровня на первом и втором году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

регионального уровня, начиная с третьего года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляется в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями развития обучающихся. 

Перевод обучающихся на следующий этап обучения, производится на 

основании контрольно-переводных нормативов. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается промежуточной 

(контрольной) и итоговой (контрольно-переводной) 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. 

 
13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки: 

 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИДУ СПОРТА "САМБО" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "весовая категория" 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

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

6.10 6.30 - - 

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

- - 8.20 8.55 

1.4. Наклон вперед из см не менее не менее 
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положения стоя на 
гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

+2 +3 +3 +4 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более не более 

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

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.8. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

1.9. 
Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 7 - 9 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА "САМБО" 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "весовая категория" 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

8,7 9,1 
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1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

160 145 

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

4 - 

1.8. 
Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 

см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "весовая 

категория" 

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. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный разряд", "первый 

юношеский спортивный разряд" 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй спортивный 

разряд", "первый юношеский разряд" 

 

IV. Рабочая программа. 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий. 

Этап начальной подготовки 

Основной принцип построения учебно-тренировочного процесса на этапах 

начальной подготовки – универсальность в постановке задач, выборе средств и методов по 

отношению ко всем обучающимся, соблюдение требований индивидуального подхода и 

всестороннего изучения особенностей юного самбиста.  

Основными задачами подготовки являются:  

- укрепление здоровья и закаливание организма;  

- формирование физических качеств;  

- всестороннее физическое развитие;  

- привитие интереса к занятиям самбо;  

- обучение первоначальным навыкам и техническим действиям;  
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- развитие волевых качеств, воспитание организованности и целеустремленности;  

- выявление задатков способностей и спортивной одаренности.  

На этом этапе предусматривается разносторонняя физическая и техническая база, 

предполагающая овладение широким комплексом разнообразных двигательных действий. 

В этом возрасте необходимо равномерно развивать все физические качества, акцентируя 

внимание на быстроте и ловкости, развитии способности оценивать движения во времени, 

пространстве, по степени мышечных усилий. 

Основным методом обучения должен быть групповой метод, а основным методом 

проведения тренировки – игровой метод. 

Основная идея программы заключается в унификации преподавания самбо и 

стремлении создать предпосылки для успешного обучения юных спортсменов основам и 

технике самбо на последующих этапах многолетнего тренировочного процесса.  

Успешное решение поставленных задач начального обучения невозможно без 

четкого планирования учебно-тренировочной работы на основе установленных 

нормативных требований.  

 

Теоретическая подготовка. 

Теоретическая подготовка направлена на приобретение теоретических специальных 

знаний, необходимых для успешной деятельности при занятиях самбо, знаний техники 

безопасности на занятиях и оказание первой помощи при неожиданных обстоятельствах, а 

также правил поведения в повседневной жизни. Примерный рекомендуемый перечень тем 

по теоретической подготовке может быть следующим:  

1. Техника безопасности.  

2. Знание государственной атрибутики, Гимна Российской Федерации, воспитание 

чувств патриотизма и гордости за свою страну.  

3. Правила соревнований по виду спорта.  

4. Краткая история вида спорта.  

5. Краткие сведения о строении, физиологии и психологии человека.  

6. Навыки оказания первой медицинской помощи.  

7. Морально-психологическая подготовка. 

8. Анализ соревновательной деятельности.  

9. Просмотр видеоматериалов о выступлениях сильнейших спортсменов.  

10. Методика тренировки.  

11. Сведения о методах и средствах воспитания и развития физических качеств.  

 Теоретическая подготовка обучающихся может осуществляться  в специальных 

кабинетах, классах с использованием современных мультимедийных средств, а также в 

ходе практических занятий, самостоятельно по заданию тренера-преподавателя.  

Юный самбист за период обучения в группах начальной подготовки обязан выучить 

существующую терминологию упражнений.  

 

Общая физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка на начальном этапе подготовки направлена на 

воспитание и развитие основных физических качеств обучающихся: скорости, силы и 

выносливости, гибкости и координации.  

На этом этапе подготовки применяются строевые упражнения и приемы: основные 

стойки, перестроения, различные виды передвижения бегом на носках, высоко поднимая 

колени, сгибая ноги назад, с ускорением, с поворотами, с прыжками через препятствия, 
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наперегонки, с подскоками и другими действиями. Широко используются различные 

комплексы общеразвивающих упражнений для различных групп мышц. Упражнения для 

рук и верхнего плечевого пояса, положения рук и кистей, поднимание и опускание рук, 

приводящие и отводящие движения, аналогичные упражнения, выполняемые с мышечным 

усилием и с различной скоростью движений. Упражнения для туловища – наклоны вперед 

стоя и сидя, ноги вместе и врозь, наклоны назад, упражнения для ног – различные виды 

приседаний.  

Упоры – упор присев, упор лежа (повороты в упоре лежа, отжимания), упор сидя 

сзади, прогибание туловища, передвижения в упоре сидя и лежа. Рекомендуется проводить 

спортивные и подвижные игры, эстафеты, акробатические упражнения, кроссы, плавание. 

 

Специальная физическая подготовка.  

В задачи специальной физической подготовки входит совершенствование 

двигательных навыков и качеств, способствующих овладению техники самбо. 

Применяются специальные упражнения:  

- для развития специальной силы, специальной ловкости, гибкости, силы, быстроты, 

выносливости самбиста;  

- упражнения для защиты от бросков;  

- упражнения для выполнения бросков;  

- подготовительные упражнения для технических действий;  

- упражнения специальной физической и психологической подготовки.  

Для локального развития мышечных групп используются тренажерные устройства, 

комплексы специальных упражнений для развития гибкости, ловкости быстроты, силы и 

выносливости.  

 

Техническая подготовка. 

Обучение захватам и передвижениям. Обучение простейшим техническим 

действиям в стойке и лежа. Начальные основы тактики ведения поединка. Обучение уходу 

из опасных положений в стойке и в борьбе лежа. Учебно-тренировочные поединки не 

соревновательного характера. Подводящим упражнением уделяется особое значение.  

Психическая готовность - определяется степенью развития у обучающихся волевых 

качеств, особенно когда двигательное действие связано с необходимостью падения и 

выполнения самостраховки. Этот компонент очень важен: если юный самбист боится 

падений при отработке бросков, то всегда есть риск получения им травмы. Тренер-

преподаватель в процессе обучения техническим действиям преимущественно должен 

формировать у обучающихся навыки рационального падения (самостраховки при 

падениях), а затем осваивать технику приемов. 

  

Техника самбо. 

1. Борьба стоя: 

Стойки: 

- прямая /правая, левая, фронтальная; 

- средняя /правая, левая, фронтальная; 

- низкая /правая, левая, фронтальная. 

Перемещения: 

- скользящим шагом; 

- приставными шагами. 



Документ подписан электронной подписью. 

 

Основные захваты: 

- за рукава; 

- за отворот и рукав; 

- за пояс и рукав. 

Основные броски: 

в основном руками: 

- захват двух ног; 

- сбивая партнера плечом; 

- захватом двух ног с отрывом от ковра. 

- в основном туловищем: 

- бросок через бедро; 

- бросок через грудь, обшагивая партнера; 

- в основном ногами: 

- задняя подножка; 

- передняя подсечка; 

- бросок через голову с подсадом голенью. 

2. Борьба лежа: 

Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках: 

- захватом двух рук; 

- захватом двух ног; 

- захватом дальней руки и ноги. 

Удержания: 

- сбоку; 

- верхом; 

- со стороны голов; 

- поперек. 

Болевые приемы на руки: 

- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 

- узел руки наружу от удержания сбоку; 

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног. 

Учебно-тренировочный этап 

В учебно-тренировочных группах 1-го и 2-го годов подготовки обучающиеся 

проходят этап начальной специализации, на котором закладываются основы спортивно-

технического мастерства. Особое внимание уделяется развитию быстроты, координации 

движений, гибкости, специальной и общефизической подготовке, технике самбо. В 

учебно-тренировочных группах 3-го года и свыше 3-х лет обучения значительно 

увеличивается объем учебно-тренировочной нагрузки по всем видам подготовки. 

Продолжается разносторонняя технико-тактическая подготовка, более развиваются 

необходимые специальные физические качества.  

Основными задачами учебно-тренировочного этапа являются:  

-дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития, 

совершенствование основных физических и морально-волевых качеств;  

-изучение и совершенствование техники и тактики;  

-приобретение опыта участия в соревнованиях;  

-выполнение соответствующих разрядов. 
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Теоретическая подготовка. 

1.Техника безопасности.  

 Инструкция по технике безопасности должна быть разработана в Учреждении и 

утверждена в установленном порядке. Инструктаж по технике безопасности с 

обучающимися проводится в начале каждого учебного года и по мере необходимости в 

течение всего этапа подготовки.  

2. Патриотическое воспитание.  

 Знание государственной символики (герб, флаг страны), знание Гимна Российской 

федерации, формирование чувства национальной гордости, патриотизма и любви к своей 

Родине.  

3. Физическая культура и спорт в России.  

 Рост массовости спорта в России и достижения отечественных спортсменов. 

Спортивные школы и их задачи в воспитании спортсменов высокой квалификации.  

4. Влияние физических упражнений на организм. 

Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания и 

кровообращения под воздействием физических упражнений и занятий самбо. Сердечно-

сосудистая система. Большой и малый круг кровообращения. Предсердие и желудочки 

сердца. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Дыхательная система. 

Легкие. Регуляция дыхания. Органы пищеварения. Органы выделения (кишечник, почки, 

кожа).  

5. Физиологические основы. 

Понятия утомления, перенапряжения, перетренировки. Работоспособность. 

Повышение работоспособности. Восстановление работоспособности. Физиологические 

показатели тренированности.  

6. Основы методики обучения.  

Средства и методы учебно-тренировочных занятий. Особенности построения 

учебно-тренировочных занятий перед соревнованиями. Методы сохранения спортивной 

формы. Соревнования и их значение для повышения спортивного мастерства. Разминка и 

ее значение. Утренняя гимнастика. Методы развития силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, ловкости.  

7. Планирование учебно-тренировочных занятий. 

Объем и интенсивность нагрузок. Режим тренировки. Индивидуальный план.  

График учебно-тренировочных занятий самбистов. 

8. Основы техники и тактики самбо.  

Средства непосредственного воздействия на противника при проведении приемов. 

Толчки, рывки и т.д. Предугадывание вероятных действий противника. Правила 

соревнований. Взаимодействие судей. Дисквалификация.  

9. Анализ соревнований.  

Просмотр видеоматериалов по самбо и при возможности непосредственный 

просмотр соревнований международного уровня. Обсуждение впечатления о борьбе 

ведущих мастеров самбо и личной борьбе обучающихся и анализ их выступлений. 

 

Общая физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе ориентирована на 

совершенствование физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

ловкости. 
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Широко используются спортивные игры, плавание, лыжи и другие виды спорта. 

Прыжки в высоту, длину, бег 30 м, кроссовый бег.  

Упражнения для укрепления силы кисти (эспандер кистевой и т.д.). Подтягивание на 

перекладине. Подъем разгибом. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях. Лазание по 

канату. Упражнения на гимнастической стенке. Акробатические упражнения. Стойка на 

плечах, рондад, фляг. Сальто вперед, назад.  

Упражнения с гантелями и гирями. Рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в 

положении лежа, приседание со штангой на плечах. Велосипедный кросс.  

Методы учебно-тренировочных занятий – равномерный, игровой, переменный и 

контрольный.  

 

Специальная физическая подготовка.  

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств, 

проявляемых в выполнении специфических для борьбы действий. Она используется как 

составная часть всего учебно-тренировочного процесса на всех этапах учебной и 

тренировочной работы, включая соревновательный.  

  Средствами специальной подготовки являются упражнения в выполнении 

фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей обучающихся в 

проведении отдельных специальных действий.  

  Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы еще 

не гарантирует успешного их применения. Правильность использования упражнений 

проверяется при проведении приемов в тренировке и особенно в соревнованиях. Поэтому 

специальную подготовку лучше осуществлять в непосредственной связи с результатами 

обучающихся, показанными в тренировках и соревнованиях.  

 

Технико-тактическая подготовка. 

Техническая подготовка все больше опирается на комбинации технических 

действий:  

- детальная проработка переходных положений и контрприемов;  

- моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка контрдействий 

против них;  

- формирование индивидуального технико-тактического комплекса;  

- отработка тактики захватов и передвижений;  

- отработка сочетаний различных захватов при передвижении относительно 

площади ковра и противника;  

- тактика проведения приема;  

- проведение приемов с непосредственным воздействием на противника;  

- тактика ведения поединка;  

- развивается активность в различные периоды поединка;  

- развивается умение предугадывания вероятных действий противника;  

- развивается мышление в тактики проведения турнира и распределения сил на все 

поединки турнира;  

- планирование и выполнение режима дня соревнований.  

При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на уровень 

мышления обучающегося. Для спортсменов характерны такие точные установки, 

например: я владею несколькими коронными приемами и при возникновении удобной 

ситуации в состоянии их провести - плюс я умею создавать благоприятные ситуации для 
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проведения коронных бросков.  

За этот период обучающиеся должны освоить углубленную базовую подготовку по 

технике самбо. Следует отметить, что изучение в полном объеме предложенных 

технических действий носит обязательный характер, порядок обучения определяется 

тренером-преподавателем самостоятельно. Юный самбист за период обучения на учебно-

тренировочном этапе подготовки обязан приобрести навыки и научиться выполнять 

специальные технические действия. 

 

Техника самбо. 

 

1. Борьба стоя 

Стойки: 

- прямая /правая, левая, фронтальная; 

- средняя /правая, левая, фронтальная; 

- низкая /правая, левая, фронтальная. 

Перемещения: 

- скользящим шагом; 

- приставными; 

- заведением; 

- прижимая соперника к ковру. 

Основные захваты: 

- за рукава; 

- за отворот и рукав; 

- за пояс и рукав; 

- предварительные; 

- оборонительные; 

- наступательные. 

Основные броски: 

в основном руками: 

- выведение из равновесия рывком; 

- бросок захватом двух ног, вынося ноги в сторону; 

- бросок захватом двух ног, партнера плечом в колено; 

- бросок захватом двух ног, с отрывом от ковра; 

- бросок обратным захватом ног; 

- бросок захватом рывком за пятку; 

- боковой переворот; 

в основном туловищем: 

- бросок через бедро, 

- бросок через грудь, обшагивая партнера, 

- бросок захватом руки на плечо 

- бросок захватом руки под плечо, 

- «вертушка» 

в основном ногами: 

- бросок задняя подножка; 

- бросок передняя подножка; 

- бросок боковая подножка; 

- бросок передняя подсечка; 

- бросок задняя подсечка; 
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- бросок боковая подсечка; 

- бросок подхватом снаружи; 

- бросок через голову; 

- бросок через голову с подсадом голенью; 

- бросок зацепом стопой снаружи. 

2. Борьба лежа: 

Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках: 

- используя куртку /самбовку/ соперника. 

Удержания: 

- сбоку; 

- верхом; 

- со стороны голов; 

- поперек. 

Болевые приемы на руки: 

- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 

- узел руки наружу от удержания сбоку; 

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног; 

- переходы с удержаний на болевые приемы на руки. 

Тактика самбо: 

- простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад; 

- переходы на удержание после удачного выполнения броска с падением; 

- переходы с удержанием на болевые приемы на руках; 

- переводы с болевых приемов на руки на удержания и удушающие приемы; 

- тактика взятия захвата – предварительного, атакующего, оборонительного; 

- способы освобождения от захвата за рукава, за куртку спереди; 

- тактика преследования соперника удержаниями, болевыми приемами на руки 

и на ноги, удушающими приемами после удачного проведения броска;  

- тактический вариант «угроза»; 

- тактический вариант «силовое давление». 

Контрприемы: 

- бросок через грудь от атаки броском через бедро; 

- бросок через голову от атаки броском захватом ноги за пятку. 

15. 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 ≈ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре и 
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– важное средство 

физического развития 

и укрепления 

здоровья человека 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение 

о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 
600/960 

 

 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формировании 
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личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 
Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. 

 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «самбо» относятся. 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "самбо", а также по спортивным дисциплинам, содержащим в 

своем наименовании слово "категория" и спортивной дисциплине "командные 

соревнования" (далее - "весовая категория"), по спортивной дисциплине 

"демонстрационное самбо" основаны на особенностях вида спорта "самбо" и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "самбо", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта "самбо" учитываются Учреждением, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 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". 
 

 

VI. Требования к условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала, наличие тренажерного зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 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 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=420817&date=18.01.2023
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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 N 61238) <1>; <1> С 

изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 N 106н 

(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный N 67554); 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля; 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для       

прохождения спортивной подготовки: 

 

N 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья переменной высоты на гимнастическую стенку штук 2 

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

3. Гонг штук 1 

4. Доска информационная штук 1 

5. Зеркало (2 x 3 м) штук 1 

6. Игла для накачивания мячей штук 5 

7. Канат для лазания штук 2 

8. Канат для перетягивания штук 1 

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

10. Кольца гимнастические пар 1 

11. Кушетка массажная штук 1 

12. Лонжа ручная штук 1 

13. Макет автомата штук 10 

14. Макет ножа штук 10 

15. Макет пистолета штук 10 

16. Манекены тренировочные высотой 120, 130, 140, 150, 160 см комплект 1 

17. Мат гимнастический штук 10 

18. Мешок боксерский штук 1 

19. Мяч баскетбольный штук 2 

20. Мяч волейбольный штук 2 
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21. Мяч для регби штук 2 

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

23. Мяч футбольный штук 2 

24. Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

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

26. 
Перекладина переменной высоты на гимнастическую стенку 

(универсальная) 
штук 2 

27. Резиновый амортизатор штук 10 

28. Секундомер электронный штук 3 

29. Скакалка гимнастическая штук 20 

30. Скамейка гимнастическая штук 4 

31. Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

32. 
Табло судейское электронное (телевизионная панель и 

ноутбук) 
комплект 1 

33. Тренажер кистевой фрикционный штук 16 

34. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

35. Урна-плевательница штук 2 

36. Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 

37. Электронные весы до 150 кг штук 1 

 

-обеспечение спортивной экипировкой: 

Таблица №1 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наименовани

е 

Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

количеств

о 

срок 

эксплуатаци

и 

(лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатаци

и 

(лет) 

1. 
Ботинки для 

самбо 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 0,5 

2. 

Куртка для 

самбо с 

поясом 

(красная и 

комплект 
на 

обучающегося 
- - 2 0,5 
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синяя) 

3. 

Футболка 

белого цвета 

(для женщин) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 2 0,5 

4. 

Шорты для 

самбо 

(красного и 

синего цвета) 

комплект 
на 

обучающегося 
- - 2 0,5 

5. 

Протектор-

бандаж для 

паха 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

6. 

Шлем для 

самбо 

(красного и 

синего цвета) 

комплект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

7. 

Перчатки для 

самбо 

(красного и 

синего цвета) 

комплект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

8. 

Костюм 

спортивный 

(парадный) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

9. 

Костюм 

спортивный 

(тренировочн

ый) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

10. 

Накладки на 

голени для 

самбо 

(красного и 

синего цвета) 

комплект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

 

Таблица №2                                   

N 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Пояса самбо (красного и синего цвета) комплект 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 
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привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «фехтование», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися).  

18.2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Учреждения. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 

54519), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта", утвержденный 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 N 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

18.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Учреждения.  

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий 

тренеры-преподаватели используют:  

-дополнительное профессиональное образование (программы повышения 

квалификации или программы профессиональной переподготовки) раз в два года;  

-формирование профессиональных навыков через наставничество;  

-использование современных дистанционных образовательных технологий;  

-участие в тренингах, конференциях, мастер-классах. 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

Говоря об информационно-методических условиях реализации Программы 

следует отметить, что научно-методическая информация поступает из нескольких 

источников, а именно:  

-печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и 

деловая документация);  

-видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы);  

-конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;  

-получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет». 

Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки обучающихся, 

нельзя не отметить важную роль персонального компьютера и применения прикладных 

образовательных спортивных программ, позволяющих на качественно новом, более 

высоком организационно-методическом уровне управлять учебно-тренировочным 

процессом, повышая его результативность и эффективность. 

 

 

 

 

http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=375230&date=08.02.2023&dst=100010&field=134
http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=323902&date=08.02.2023&dst=100012&field=134
http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=418240&date=08.02.2023&dst=100014&field=134
http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=120571&date=08.02.2023&dst=100010&field=134
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ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта» САМБО». 

Приказ Минспорта  РФ № 1073 от 24.11.2022 г. 

2. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «САМБО».  Приказ Минспорта РФ №1245 от 14.12.2022 г. 

3. Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки. Приказ 

Минспорта РФ № 634 от 03.08.2022 г. 

4. Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической помощи в области ФК и С. 

Приказ Минспорта РФ № 1125 от 27.12.2013 г. 

5. САМБО-примерная программа для системы дополнительного образования СШ 

и СШОР Краснодарского края. 2018 г.-236 страниц. 

6.  Спортивная борьба. Просвещение 2008 г. Катулин А.З., Галковский Н.А. 

7.  Спортивная борьба. ФК и С. 2005 г. Тумасян Г. 

8.  Борьба самбо на Кубани и в Адыгее. КГУ. 2013 г. Белоус В.,Лутцев Ю. 

9.  500 советов по самообороне-самбо. Левский В. 2001 г. 

10. Система самбо. Харлампиев А.А. 1995 г. 

11. Самбо-методика учебно-тренировочных и самостоятельных занятий. Гарник 

В.С. 2017 г. 

12. 100 уроков самбо. Чумаков Е.М. 2009 г. 

13. Техника борьбы самбо. Мартынов М.Г. 2017 г.  
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