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I. Общее положение 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке самбо с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «самбо», 

утвержденным приказом Минспорта России от 31 октября 2022 г. № 885 (далее — 

ФССП). 

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  адаптирована к условиям деятельности МАУ ДО СШ 

«Знамя». 

 

Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Дополнительная  спортивная программа по самбо рассчитана на 10 лет 

комплексного обучения и воспитания детей и подростков в возрасте от 10 лет и 

старше. 

Учебный план рассчитан на 52 недели в условиях спортивной школы. 

Программа по самбо включает нормативную и методическую части: программный 

материал по разделам подготовки (теоретической, физической, технической) и по 

годам обучения, режим тренировочной работы, соотношение средств общей и 

специальной физической подготовки, показатели соревновательной нагрузки в 

годичном цикле, контрольно-переводные нормативы, календарно-тематическое 

планирование, средства и формы подготовки, организацию и проведение 

педагогического и медицинского контроля. Предусматривается последовательность 

и непрерывность многолетнего процесса становления мастерства самбистов, 

преемственность в решении задач укрепления здоровья юных спортсменов, 

воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, создания предпосылок для 

достижения высоких спортивных результатов.  

Основными формами тренировочного процесса являются групповые 

тренировочные занятия, теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр 

видеоматериалов по спортивной тематике и др.), контрольные испытания, 

контрольные соревнования. 

Программа по самбо  рассчитана на три этапа: 

 Этап начальной подготовки (3года); 

 Тренировочный Этап (4 года); 

 Этап спортивного совершенствования (не ограничивается) 

 

 Результаты прохождения спортивной подготовки применительно 

к этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 
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Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе 

по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, и направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «самбо»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«самбо»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

для спортивных дисциплин  «весовая категория»; 

укрепление здоровья. 

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

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «самбо»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «самбо»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 

виду спорта «самбо»;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья. 

 

 Условия набора детей: прием осуществляется через приемную комиссию, на 

основании приказа директора. Все дети   желающие заниматься самбо, не имеющие 

медицинских противопоказаний, подают соответствующие документы в приемную 

комиссию и проходят конкурсный отбор по сдаче нормативов ОФП (Общая 

физическая подготовка)  

 На НП зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, достигшие 10-

летнего возраста, желающие заниматься самбо и имеющие письменное разрешение 
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врача - педиатра и прошедшие конкурсный отбор по сдаче нормативов ОФП(Общая 

физическая подготовка) На этом этапе осуществляется физкультурно-

оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю 

физическую подготовку, овладение основами техники самбо, выполнение 

контрольных нормативов для зачисления в группы Т. 

Группы Т формируются на конкурсной основе из здоровых учащихся групп 

НП, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших 

приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке, достигшие 

возраста 11 лет. Перевод по годам обучения в группах Т осуществляется при 

условии выполнения контрольно-переводных нормативов по общей физической и 

специальной подготовке. 

 Группы СС формируются  так же конкурсной основе из здоровых учащихся, 

прошедших необходимую подготовку, и выполнившие норматив Кандидат в 

Мастера Спорта (КМС). 

 

 

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) 

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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Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного  

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

 мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5 6 8 12 18 22 

Общее  

количество 

часов в год 

234 312 416 624 936 1144 

 

 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: работа по 

индивидуальным планам (в СС); групповые учебно-тренировочные и теоретические 

занятия; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский 

контроль; участие в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах; инструкторская 

и судейская практика учащихся. Особенностью планирования программного 

материала является сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств 

и методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему годичного цикла 

тренировки. 

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной 

школы по представлению тренера-преподавателя в целях установления 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях. 

Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот или 

иной вид подготовки самбиста: теоретическую, физическую, технико-тактическую, 

психологическую и соревновательную. Представлены разделы, в которых 

раскрывается содержание восстановительных мероприятий, проводимых в МАУ 

СШ ДО «Знамя» в обязательном порядке, в пределах объема учебных часов, в 

зависимости от года обучения, содержания судейско-инструкторской практики, 

перечень основных мероприятий по воспитательной работе, а также контрольные и 

переводные нормативы по годам обучения. 

Данная  программа по самбо предназначена для занимающихся в МАУ ДО 

СШ «Знамя» города Воткинска. 
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Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

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  

- 14 14 14 
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по подготовке  

к 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. 

Восстановитель

ные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз 

в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревновани

й 

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 

 

 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

№ 

п/п  

Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  
До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех 

лет  

1.  

Общая 

физическая 

подготовка (%)  

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

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

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

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях 

(%)  

– 0-3 3-4 4-5 5-6 5-6 
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4.  
Техническая 

подготовка (%)  
30-38 30-38 28-35 25-30 22-25 20-25 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

10-12 10-12 13-15 16-18 25-30 27-35 

6.  

Инструкторская  

и судейская 

практика (%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

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

 

 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№ Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1 Профориентационная деятельность 

1.1 Судейская 

практика 

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых  

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение 

года 

1.2 Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых  предусмотрено: 

В течение 

года 
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- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

2 Здоровьесбережение 

2.1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение 

года 

2.2 Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение 

года 

3 Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

В течение 

года 
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чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

3.2 Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение 

года 

4 Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 
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способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

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. 

 

 

 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним. 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

формы 

Сроки проведения Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Получить общие 

знания об 

антидопинговых 

правилах; 

Соблюдать 

антидопинговые 

правила 

В течении года Изучения курса 

Русада онлайн 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Изучить 

антидопинговые 

правила 

Соблюдать 

антидопинговые 

правила и не иметь их 

нарушений 

В течении года Изучения курса 

Русада онлайн 

Этапы 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства и 

высшего 

мастерства 

Закрепить и 

углубить 

знания 

антидопингов

ых правил; 

 

В течение года Изучения курса 

Русада онлайн 
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ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

 

        Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка 

учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Решение этих задач 

целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторско-

судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить 

в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. Учащиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в борьбе самбо 

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 учащихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить 

ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером 

проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других 

группах, ведение протоколов соревнований. 

         Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 

анализировать выступления в соревнованиях. 

         Учащиеся этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для 

разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно 

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими учащимися, помогать занимающимся младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

        Учащиеся этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства должны самостоятельно составлять конспект занятия и 

комплексы тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, основной 

и заключительной частей; проводить учебно-тренировочные занятия в группах 

начальной подготовки. Принимать участие в судействе в детско-юношеских 

спортивных школах в роли  бокового судьи, арбитра, секретаря; в городских 

соревнованиях - в роли бокового судьи, арбитра. 

         Для учащихся этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства итоговым результатом является выполнение требований на 

присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

 

 

 



15 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности 

 

-Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

-Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе. 

-Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок. 

-Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

-Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности. 

-Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

-Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на 

расслабление и т.д.). 

-Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

-Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления. 

-Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

 

Медико-биологические средства восстановления 

 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На УТ этапах 

при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления. К медико-биологическим средствам 

восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды 

массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления 

должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом. 

 

Психологические методы восстановления 

 

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные 

воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 

тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов 

восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ 

можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В учебно-
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тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного 

микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и учебно-

тренировочных поединков (подробно о методах психологических воздействий 

смотри в предыдущем разделе). 

 

Методические рекомендации 

 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в 

сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) 

адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - 

локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также 

объективные показатели контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные 

выше. 

 

 

Врачебный контроль 

 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

1) углубленное медицинское обследование (1 раз в год) 

2) медицинское обследование перед соревнованиями; 

3) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

 Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

 

Углубленное медицинское обследование 

 

В начале и в конце учебного года все учащиеся проходят углубленное 

медицинское обследование. Основными задачами медицинского обследования 

является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и 

привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача. 

В общем случае углубленное медицинское обследование юных боксеров 

позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития 

и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки 

углубленное медицинское обследование должно выявить динамику состояния 

основных систем организма спортсменов, определить основные компенсаторные 

факторы и потенциальные возможности их развития средствами тренировочных 
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нагрузок. Таким образом, цель углубленного медицинского обследования - 

всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния 

спортсменов, назначение необходимых лечебно-профилактических, 

восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

 

Система контроля 

 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

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; 

-Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная с первого 

года «весовая категория»; 

-Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы по видам спортивной 

подготовки; 

-Получить спортивный разряд, необходимый для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап. 

 

 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 по видам спортивной 

подготовки; 

-Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году; 

-Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта РФ, начиная с 4 года; 

-Получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
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 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-Повышать  уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-Соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-Приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

-Овладеть  теоретическими знаниями о правилах вида спорта «самбо», 

-Выполнить план индивидуальной подготовки; 

-Закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 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 2 года; 

-Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

-Получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

 На этапе высшего спортивного мастерства: 

-Совершенствовать  уровень 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 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 выполнять 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 РФ и (или) 

спортивной сборной команды РФ; 

-Демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных соревнованиях. 

 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее- 
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тесты), а также с учетом результатов участия обучающего уровня спортивной 

квалификации. 
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II. Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода  

на этап начальной подготовки по виду спорта «самбо» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«весовая категория» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

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

6.10 6.30 – – 

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

– – 8.20 8.55 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье 

 (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

1.5. 
Челночный бег 3х10 

м 
с 

не более не более 

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

1.6. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 

Сгибание и 

разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.8. 

Подтягивание из 

виса  

на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 – 3 – 

1.9. 

Подтягивание из 

виса  

на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

– 7 – 9 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

«демонстрационное самбо» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

2.2. 

Смешанное 

передвижение на 

1000 м 

мин, с 

не более не более 

7.10 7.35 6.40 7.05 

2.3. Наклон вперед см не менее не менее 
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 из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

+1 +3 +3 +5 

2.4. 
Челночный бег  

3х10 м 
с 

не более не более 

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

2.5. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

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

по виду спорта «самбо» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«весовая категория» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 – 

1.8. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

– 11 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

«демонстрационное самбо» 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

2.3. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

2.4. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины  

«весовая категория» 

3.1. Забегания на «борцовском мосту»  с не более 
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(5 раз – влево и 5 раз – вправо) 19,0 25,0 

3.2. 

10 переворотов из упора головой в 

ковер  

на «борцовский мост» и обратно 

с 

не более 

25,0 28,0 

3.3. 

10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, через 

спину) 

с 

не более 

21,0 26,0 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды–«третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

4.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды –«третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

юношеский разряд» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«самбо» 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.7. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

12 – 

1.9. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

– 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Забегания на «борцовском 

мосту»  

(5 раз – влево и 5 раз – вправо) 

с 

не более 

15,0 18,3 

2.2. 

10 переворотов из упора головой  

в ковер на «борцовский мост»  

и обратно 

с 

не более 

18,0 20,0 

2.3. 

10 бросков партнера (через 

бедро, передней подножкой, 

подхватом, через спину) 

с 

не более 

14,5 17,0 

2.4. 10 бросков партнера через грудь с 
не более 

17,0 20,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «самбо» 

 

№ Упражнения Единица Норматив 
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п/п 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 3х10 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 лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз 

не менее 

50 44 

1.9. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

14 – 

1.1

0. 

Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

– 19 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Забегания на «борцовском 

мосту»  

(5 раз – влево и 5 раз – вправо) 

с 

не более 

15,0 18,3 

2.2. 

10 переворотов из упора головой  

в ковер на «борцовский мост»  

и обратно 

с 

не более 

18,0 20,0 

2.3. 

10 бросков партнера (через 

бедро,передней подножкой, 

подхватом, через спину) 

с 

не более 

14,5 17,0 

2.4. 10 бросков партнера через грудь с 
не более 

17,0 20,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастера спорта России» 
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III. Требования к количественному и качественному составу групп                    

спортивной подготовки. 

 

Этапы Год 

Возраст  

для 

зачисления 

Наполняемость 

учебных групп 

мин/макс 

Разрядные 

требования 

Минимальные 

требования по 

спортивной 

подготовке на 

конец года 

Дополни-

тельные 

требова-

ния 

НП 1-й 10 12-20 Б/Р 

Выполнить 

нормативные 

требования по 

ОФП 

 

НП 2-й 11 12-20 
 Б/Р 

 

Выполнить 

нормативные 

требования по 

ОФП 

 

НП 3-й 11 12-20 Б/Р 

Выполнить 

нормативные 

требования по 

ОФП 

 

Т 1-й 12 06-15 
III юн. р. 

 

Выполнить 

нормативные 

требования по 

ОФП, ТМ 

 

 

Т 
2-й 

 

13 

 

06-15 

 

II юн. р. 

 

Выполнить 

нормативные 

требования по 

ОФП, ТМ 

 

Т 3-й 14 06-15  I юн. р. 

 

 

Выполнить 

нормативные 

требования по 

ОФП, ТМ 

 

Т 4-й 15 06-15  

III сп .р. 

Выполнить 

нормативные 

требования по 

ОФП, ТМ 

 

ССМ  14 2-5 КМС Выполнить 

нормативные 

требования по 

ОФП, ТМ 

 

ВСМ  16 1-5 МС, 

МСМК,  

ЗМС 

Выполнить 

нормативные 

требования по 

ОФП, ТМ 
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IV. Рабочая программа по виду спорта самбо. 

 

 

Программный материал по годам обучения 

 

Этап начальной подготовки 

 

Броски подножкой: задней, передней, передней с колена, боковой на пятке. 

Броски подсечкой: боковой (на месте, в движении, в темп шагов), передней, 

передней в колено, задней, изнутри. 

Броски зацепом стопой – снаружи, изнутри. 

Броски через голову – упором стопой, упором голенью. 

Выведение из равновесия – рывком, толчком, вертушка. 

Броски через бедро – с захватом пояса, с захватом шей, боковой, обратный. 

Броски с захватом ног –  прямой, обратный, вынося ноги в сторону. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. 

Удержания: сбоку, верхом, со стороны головы, со стороны ног, поперёк с плеча.  

Уходы и пассивные защиты от изученных удержаний. 

Болевые приёмы на руки: рычагом локтя (захватом руки между ног, захватом руки 

под плечо, внутрь, через предплечье, через бедро, из стойки); узлом плеча (поперёк, 

ногой, обратным); ущемлением бицепса. 

Активные и пассивные защиты от болевых приёмов. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Болевые приёмы на ноги: рычагом колена, бедра, стопы; узлом бедра; икроножной 

мышцы, ахиллова сухожилия 

Все виды самостраховок. 

      Первый год обучения на начальной подготовке спортсмен обучается базовым 

техническим  действиям.  На втором году обучения доводит их  до автоматизма. 

 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

 Первый год обучения 

 

Броски подхватом под две ноги, изнутри. 

Броски подсадом голенью изнутри и снаружи. 

Броски отхватом снаружи с захватом ноги. 

Броски обвивом с захватом разноименной руки и туловища. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. 

Удержания: сбоку, верхом, со стороны головы, со стороны ног, поперёк с плеча.  

Уходы и пассивные защиты от изученных удержаний. 

Болевые приёмы на руки: рычагом локтя (захватом руки между ног, захватом руки 

под плечо, внутрь, через предплечье, через бедро, из стойки); узлом плеча (поперёк, 

ногой, обратным); ущемлением бицепса. 

Активные и пассивные защиты от болевых приёмов. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. 
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Болевые приёмы на ноги: рычагом колена, бедра, стопы; узлом бедра; икроножной 

мышцы, ахиллова сухожилия. 

 

Второй год обучения 

 

Броски подсадом бедром изнутри и снаружи. 

Броски зацепом стопой изнутри, снаружи. 

Броски через голову упором стопой, упором голенью. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. 

Удержания: сбоку, верхом, со стороны головы, со стороны ног, поперёк с плеча.  

Уходы и пассивные защиты от изученных удержаний. 

Болевые приёмы на руки: рычагом локтя (захватом руки между ног, захватом руки 

под плечо, внутрь, через предплечье, через бедро, из стойки); узлом плеча (поперёк, 

ногой, обратным); ущемлением бицепса. 

Активные и пассивные защиты от болевых приёмов. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Болевые приёмы на ноги: рычагом колена, бедра, стопы; узлом бедра; икроножной 

мышцы, ахиллова сухожилия .С разных положений. 

 

Третий год обучения 

 

Броски прогибом (все способы) 

Броски захватом ног вынося ноги в сторону. 

Броски захватом ноги: боковой переворот, передний переворот ,мельница, задний 

переворот. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. 

Удержания: сбоку, верхом, со стороны головы, со стороны ног, поперёк с плеча. 

Уходы и пассивные защиты от изученных удержаний. 

Болевые приёмы на руки: рычагом локтя (захватом руки между ног, захватом руки 

под плечо, внутрь, через предплечье, через бедро, из стойки); узлом плеча (поперёк, 

ногой, обратным); ущемлением бицепса. 

Активные и пассивные защиты от болевых приёмов. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Болевые приёмы на ноги: рычагом колена, бедра, стопы; узлом бедра; икроножной 

мышцы, ахиллова сухожилия, с разных положений. 

 

Четвертый год обучения 

 

Броски через спину: захватом руки и отворота , руки на плечо, руки под плечо. 

Бросок подхватом  с захватом отворота, с захватом пояса через одноименное плечо. 

Бросок подсечкой боковой, передней ,изнутри. 

Выведение из равновесия вертушка. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. 

Удержания: сбоку, верхом, со стороны головы, со стороны ног, поперёк с плеча.  

Уходы и пассивные защиты от изученных удержаний. 



29 

 

Болевые приёмы на руки: рычагом локтя (захватом руки между ног, захватом руки 

под плечо, внутрь, через предплечье, через бедро, из стойки); узлом плеча (поперёк, 

ногой, обратным); ущемлением бицепса. 

Активные и пассивные защиты от болевых приёмов. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Болевые приёмы на ноги: рычагом колена, бедра, стопы; узлом бедра; икроножной 

мышцы, ахиллова сухожилия. С разных положений. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

Активные и пассивные защиты от болевых приёмов. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Болевые приёмы на ноги: рычагом колена, бедра, стопы; узлом бедра; икроножной 

мышцы, ахиллова сухожилия. 

 

Этап высшего совершенствования спортивного мастерства.  

 

На этом этапе спортсмены совершенствуют свои коронные приемы и броски в 

стойке и партере с переходом на болевые приемы. Нарабатываются коронные 

приемы и броски в активных и пассивных защитах и контратаках. 

 

 

Структура годичного цикла подготовки 

 

Планирование годичного цикла тренировки занимающихся спортивных школ 

определяется:        

- задачами, которые поставлены в годичном цикле;                                                                           

- закономерностями развития и становления спортивной формы;                                                     

- календарём и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками 

проведения основных из них.     

План – схема годичного цикла подготовки разрабатывается на основе 

календарной линейки с делением года на месяцы и недели. Его значение – в 

комплексном планировании основных количественных и качественных показателей 

организации и содержания тренировочного процесса, средств и методов контроля и 

восстановления.  

 

Этап начальной подготовки 

На этапе начальной подготовки периодизации учебного процесса носит 

условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и 

функциональной подготовки с использованием главным образом, средств ОФП, 

освоение технических элементов и формирование навыков. По окончании годичного 

цикла тренировки спортсмены должны выполнить нормативные требования по 

физической подготовленности.   

На этапе второго года обучения спортсмен должен пройти два контрольных 

соревнования (10 поединков) и выполнить юношеский разряд. По окончании 
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годичного цикла тренировки спортсмены должны выполнить нормативные 

требования по физической подготовленности.   

Тренировочный  этап                                                                                                                                             
На тренировочном этапе (до 2-летнего обучения) годичный цикл включает 

подготовительный (февраль – октябрь) и соревновательный (ноябрь – январь) 

периоды. Главное внимание продолжает занимать разносторонняя физическая 

подготовка, повышение уровня функциональных возможностей, включение средств 

с элементами специальной физической подготовки, дальнейшее расширение 

арсенала технико-тактических навыков и приёмов. По окончании годичного цикла 

юные спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, 

участвовать в соревнованиях.  

При планировании тренировки на тренировочном этапе (свыше 2-летнего 

обучения) в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи 

дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности, и на этой базе повышения уровня специальной физической 

работоспособности, развитие специальных физических качеств, овладение 

техническими навыками.  

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 

результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-переводных 

нормативов.  

Для самбистов свыше второго года обучения в тренировочных группах 

выделены подготовительный, соревновательный и переходной периоды. В 

подготовительном периоде выделены следующие этапы: 1) общеподготовительный  

этап (февраль-май); 2) специально -  подготовительный  этап (октябрь). В 

соревновательном периоде выделены: 1) первый соревновательный этап (ноябрь); 2) 

промежуточный этап (декабрь); 3) второй соревновательный (январь). В переходном 

периоде выделены: 1) переходно – восстановительный этап (июнь-июль); 2) 

переходно – подготовительный этап (август-сентябрь). 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

Основной принцип на этих этапах – специализированная подготовка, в основе 

которой лежит учёт индивидуальных особенностей спортсменов. Здесь выделяют 

два подготовительных, два соревновательных и переходный периоды. В первом 

подготовительном периоде (сентябрь-декабрь) выделены следующие этапы: 1) 

общий (базовый); 2) общий (развивающий); 3) специальный. Во втором 

подготовительном (февраль-апрель): 1) общий (развивающий);    2) специальный. 

В соревновательных периодах выделены следующие этапы: 1) этап развития 

спортивной формы (январь); 2) этап высшей соревновательной готовности (май-

июнь). 

В переходном периоде (июль-август) выделены этапы: 1) восстановительный;             

2) переходно – подготовительный. Годичный цикл подготовки учащихся 

спортивных школ строится с учётом календаря основных соревнований. На фоне 

общего увеличения количества часов следует повышать объём специальных 

тренировочных нагрузок и количество соревнований, увеличивать время отводимое 

для восстановительных мероприятий. На ряду с педагогическими средствами 
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восстановление работоспособности спортсмена следует применять и 

физиотерапевтические.  

 

 

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 

         Продолжительность тренировочного года 52 недели. 

        С увеличением общего годового объёма часов изменяется по годам обучения 

соотношение времени на различные виды подготовки. Повышается удельный вес 

нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую и 

психологическую подготовку.  

       Распределение времени в тренировочном плане на основные разделы 

подготовки по годам обучения осуществляется  в соответствии с конкретными 

задачами многолетней тренировки.  

 

 

Структура и содержание тренировочных занятий самбистов 

 

Тренировочное  занятие является структурной единицей тренировочного 

процесса. Содержание подготовительной и заключительной частей зависят от 

построения основной части. К концу специальной разминки в подготовительной 

части интенсивность выполняемой работы может достигать значительных, но не 

максимальных величин. Структура тренировочного занятия имеет три части.  

 

Подготовительная часть (30-35% от всего времени занятия) 

предусматривает: 

- организацию занимающихся к началу занятия, проверку готовности к 

тренировке, сообщение задач занятия, повышение внимания занимающихся 

(строевые упражнения, команды), создание психологического настроя на 

продуктивную работу; 

- осуществление общей разминки для повышения работоспособности 

организма (сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем) применяются 

ходьба, бег, общеразвивающие упражнения); 

- осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе 

мышечных групп, которые будут задействованы в основной части занятия. Для 

этого применяются специальные упражнения самбистов. 

 

Основная часть (60-70% от всего времени занятия) предназначена для 

решения конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается 

несколько задач различного типа, то перед каждой новой задачей необходимо 

провести кратковременную разминку, помогающую психологически настроиться и 

обеспечить врабатывание организма в новый режим деятельности. 
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Заключительная часть (5-10% от всего времени занятия) способствует 

постепенному снижению функциональной активности организма. Постепенное 

снижение нагрузки достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, 

ходьба, упражнения на гибкость). Рекомендуются самостоятельные задания в 

домашних условиях. 

Эффективность тренировочных занятий на различных этапах подготовки 

самбистов зависит от рациональной организации, обеспечивающей высокую общую 

и моторную плотность занятий, оптимальную дозировку нагрузки, учёт 

индивидуальных особенностей занимающихся. 

 

Организационные формы проведения занятий 

 

Групповая – создаются условия для необходимой конкуренции между 

спортсменами, а также взаимопомощи.                                                                                                                                      

Индивидуальная – занимающиеся работают самостоятельно по 

индивидуальным заданиям. 

Самостоятельная – занимающиеся выполняют утреннюю гимнастику, 

индивидуальные задания тренера, комплексы специально-подготовительных 

упражнений, чтение методической литературы, просмотр видеозаписей 

соревнований или телетрансляций. 

 

Общая и специальная физическая подготовка 

 

           Под общей физической подготовкой понимают процесс, направленный на 

достижение высокой степени развития физических качеств (силы, быстроты, 

ловкости, выносливости и гибкости). Общая физическая подготовка направлена на 

совершенствование деятельности определенных органов и систем организма 

человека, повышение их функциональных возможностей. Общая подготовка имеет 

направленность на создание своеобразных резервов организма для их использования 

в необходимых случаях. 

 ОБЩАЯ  СИЛА самбиста-это способность в процессе поединка напряжением 

мышц производить определенные движения, преодолевать  или противостоять 

воздействию каких-либо сил. 

       Для увеличения силы применяются упражнения, которые вызывают предельное, 

или около предельное напряжения мышц. В зависимости от характера и величины 

нагрузки количество повторений упражнения  может быть различным - от одного до 

значительных величин. В поединке постоянно происходит смена ситуаций, в связи с 

чем требуются различные по характеру мышечные усилия (динамические и 

статические). 

СПЕЦИАЛЬНАЯ СИЛА - это способность получать оцениваемый 

положительно результат деятельности с наименьшим напряжением мышц или с 

минимальной суммарной затратой энергии. 
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       Развития умения использовать дополнительные силы необходимо самбисту.     

Основным методом совершенствования способности самбиста рационально  

использовать силу являются схватки. 

       Для развития способности применять силу в поединке можно рекомендовать 

следующие разновидности схваток: 

1) схватки с физически сильным, но менее опытным противником; 

2) схватки «игрового характера»; 

3) схватки на броски с падением; 

4) схватки на использование усилий партнера; 

5) схватки на выполнение приёмов в направлении передвижения противника; 

6) схватки на сохранение статических положений. 

         ОБЩАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ – как физическое качество, это способность 

организма спортсмена переносить воздействие  на него высоких физических 

нагрузок. 

 Показателем того, что организм не справляется с нагрузками, является 

снижение работоспособности. В процессе тренировки спортсмену предъявляется 

требование выполнить большой объем работы и длительно поддерживать высокий 

уровень работоспособности. Выполнение этого требования зависит от способности 

мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной  систем выполнять 

длительное время большой объем работы и от умения самбиста наиболее 

рационально расходовать свои силы. Таким образом, стремясь развить общую 

выносливость, самбисту следует так использовать упражнения, чтобы они, 

воздействуя на организм, увеличивали функциональные возможности дыхательной, 

сердечно-сосудистой, нервной, мышечной системы. 

        СПЕЦИАЛЬНАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ - способность самбиста добиваться 

результата с наименьшей затратой энергии. Чем выше результат и меньше времени 

затрачивает на это спортсмен, тем выше показатель его специальной выносливости. 

Опытный самбист может проявить большую выносливость в поединке, чем новичок, 

хотя последний может быть лучше физически развит. Повышение функциональных 

возможностей борца – только одна сторона, обеспечивающая его высокую 

работоспособность. Вторая, не менее важная сторона – экономичность 

деятельности, т.е. снижение уровня утомления при сохранении нужного уровня 

работоспособности. 

 ОБЩАЯ БЫСТРОТА – это способность выполнять движения с большой 

скоростью. Измеряется быстрота временем выполнения законченного действия. 

 Быстрота зависит от: 

1. быстроты реакции; 

2. соотношения силы мышц и перемещаемой массы, которую они должны 

перемещать при выполнении действия; 

3. частоты смены одних движений другими; 

4. совершенства выполнения технических действий. 

 Быстрота реакции зависит от быстроты протекания нервных процессов, их 

подвижности, быстроты смены возбуждения и торможения. Быстрота двигательной 

реакции совершенствуется с помощью общеразвивающих упражнений, когда 
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спортсмен, выполняя определенное действие, должен реагировать возможно 

быстрее на различные раздражители (слуховые, зрительные, тактильные). 

СПЕЦИАЛЬНАЯ БЫСТРОТА – способность самбиста достигать результата 

деятельности при минимальной скорости движений. 

Минимальная скорость движения самбиста чаще всего субъективна. Для соперника 

она может быть максимальной. В то же время способность выполнять приёмы 

медленно и с высоким результатом – показатель степени развития специальной 

быстроты, и одновременно – показатель мастерства.  

 Совершенствование выполнения технических действий позволяет увеличить  

быстроту движений самбиста. Уменьшение времени выполнения действия идет за 

счет: 

1. изменения последовательности выполнения элементов технического 

действия; 

2. сложения скоростей движения: 

3. сложения сил; 

4. уменьшения пути движения; 

5. уменьшения момента инерции; 

6. уменьшения плеча рычага; 

 ОБЩАЯ ЛОВКОСТЬ – это способность быстро и наилучшим образом решать 

задачи различными способами. 

 Ловкость самбиста измеряется временем, которое он затрачивает на решение 

двигательной  задачи. Если спортсмен  не успевает использовать удобные 

положения для выполнения соответствующих действий – это говорит о недостатке 

ловкости. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ЛОВКОСТЬ – способность выполнять результативно 

минимальное количество действий, добиваться результата минимальным 

количеством приемов. 

 Ловкость как способность решать новые двигательные задачи в процессе 

поединка может быть наиболее эффективна в том случае, когда спортсмен имеет 

заранее известный ответ на каждую возникающую двигательную задачу. 

Совершенствование навыка применения ловкости должно идти следующим 

образом:  создание во время тренировки таких ситуаций, когда самбист вынужден 

самостоятельно решать двигательную задачу (выполнить прием, защиту, добиться 

преимущества или победы). 

Применение «коронных» приемов. Показателем специальной ловкости 

самбиста является наличие у него «коронного» приема. Под «коронным приемом» 

понимают действие, которым самбист добивается оцениваемого результата в 

различных ситуациях с различными противниками. 

 ОБЩАЯ ГИБКОСТЬ - это способность совершать движения с возможно 

большей амплитудой. 

 Для того чтобы увеличить амплитуду движений, нужно упражнениями 

привести мышцы в такое состояние, чтобы они растягивались до необходимой 

величины. Упражнения на гибкость следует давать после разогревания, что 

достигается выполнением упражнений со сравнительно большой нагрузкой. 
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Появление пота говорит о том, что достигнуто состояние наиболее благоприятное 

для выполнения упражнений, связанных с растягиванием мышц. 

 СПЕЦИАЛЬНАЯ ГИБКОСТЬ - способность успешно (результативно) 

выполнять действия с минимальной амплитудой. 

 Большая амплитуда движений суставов позволяет самбисту выполнять более 

широкий арсенал приемов. Выполнение приемов с большой амплитудой делает их 

более эффективными и результативными. Если амплитуда движения атакующего 

меньше, чем амплитуда движения противника для защиты, то защита будет 

успешной. Самбист, выполняя действия атаки и защиты, стремится добиться 

максимального эффекта при минимальной амплитуде движения. В этом случае 

сохраняется в резерве максимальный запас гибкости (подвижности), который может 

быть использован, когда этого потребует изменение ситуации схватки. 

        В группах начальной подготовки используют упражнения для развития общих 

физических качеств: 

 Упражнения для развития общих физических качеств Силы: гимнастика - 

подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа 

на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног. 

 Быстроты: легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места; 

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

с. 

 Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для 

формирования осанки. 

 Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика - кувырки 

вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом;  

спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры 

в касания, в захваты. 

          Выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м. 

 Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание 

плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; 

стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в 

сторону; прыжки на месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания через набивной мяч; 

кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с 

набивным мячом в руках, полет-кувырок; стойка на руках; переползания; лазанье по 

гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, после кувырка 

вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения - 

выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны по 

одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в 

сторону руки. 

 В тренировочных группах первого года обучения используют упражнения для 

развития общих физических качеств: 

 Легкая атлетика. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с 

места. Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости - 

бег 400 м, кросс - 2-3 км. 
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 Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазанье по 

канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. 

Для развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в 

упоре лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время. Для развития ловкости - стойки на 

голове, на руках, на лопатках, лазанье по гимнастической лестнице с набивным 

мячом в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой 

вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с 

гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, 

сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены).  

 Тяжелая атлетика. Для развития силы - поднимание гири (16 кг),' штанги - 25 

кг. 

 Бокс. Для развития быстроты - бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных 

ударов, уклоны от касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты. 

 Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту 

влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития 

ловкости - партнер на четвереньках - атакующий имеет цель положить его на 

живот, на спину. Для развития силы - партнер на плечах - приседания. С 

сопротивлением партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, 

захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом 

ног - препятствует их сведению и разведению. 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 без захвата ног (на руках). 

 Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. Лыжные гонки, 

плавание. 

 Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера, например: 

упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте.  

 В тренировочных группах второго года обучения используют упражнения для 

развития общих физических качеств: 

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

развития ловкости – челночный бег 3х10 м, для развития выносливости – бег 400 м, 

800 м. 

 Гимнастика: для развития силы – подтягивание на перекладине, сгибание рук 

в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 

стенке, лазанье по канату 5 м. с помощью ног, 4 м, без помощи ног; для развития 

быстроты – подтягивания на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с. 

сгибание туловища лежа на спине за 20 с; для развития выносливости – сгибание 

рук в упоре лежа; для развития ловкости – боковой переворот, сальто, рондат. 

 Спортивная борьба: для развития силы: - приседания с партнером на плечах, 

подъем партнера захватом туловища сзади, партнер на четвереньках; для развития 

гибкости – упражнения на мосту, с партнером, без партнера. 

 Тяжелая атлетика: для развития силы – подъем штанги, рывок, толчок; 

упражнения с гантелями, гирями. 
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 Спортивные игры: для комплексного развития качеств – футбол, баскетбол, 

волейбол. 

 Лыжный спорт: для развития быстроты – гонки – 500 м, 1000 м; для развития 

выносливости – гонки 1,5 – 3 км. 

 Плавание: для развития быстроты – проплывание коротких отрезков 

дистанции – 10 м, 25 м; для развития выносливости – проплывание 50 м, 100 м, 200 

м. 

 Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты – броски 

набивного мяча вперед, назад; для развития ловкости – упражнения в парах – 

спиной друг к другу с захватом за локтевые сгибы – поочередные наклоны вперед, 

одновременные наклоны в сторону, приседания, падения на бок, вставание не 

распуская захватов; партнёр в положении упора лежа – борец удерживает его за 

ноги – перемещения партнера вперед, назад, влево, вправо, отталкивание руками от 

татами с хлопками ладонями, подвижные игры, эстафеты, игры с элементами 

противоборства. 

 В тренировочных группах третьего года обучения используют упражнения для 

развития общих физических качеств: 

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

выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, 

поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по 

канату с помощью ног, без помощи ног; для развития быстроты - подтягивание 

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

лежа на спине, на животе за 20 с (ноги закреплены); для развития выносливости - 

сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости - 

переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч; для развития гибкости - 

упражнения у гимнастической стенки. 

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

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

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

борцовском мосту с партнером, без партнера, упражнения с резиновым 

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

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

спиной толчком в плечо вытолкнуть партнера с площади татами, борьба за 

обусловленный предмет. 

 Тяжелая атлетика: для развития силы - толчок штанги двумя руками, жим 

штанги лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями весом 

16 кг, 32 кг. 

 Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол. Лыжные гонки: 

для развития быстроты - гонки - 500 м, 1000 м; для развития выносливости - гонки 

3-5 км; 

 Плавание: для развития быстроты - проплывание дистанций 10 м, 25 м, 

для развития выносливости - проплывание дистанций 50м, 100м, 200м, 300м. 

 В тренировочных группах четвертого и пятого года обучения используют 

упражнения для развития общих физических качеств: 
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 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 но 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, 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.  

 Лыжные гонки, плавание.  

 Анаэробные возможности (работа субмаксимальной мощности) 

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

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

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

на согнутых руках; 2-я станция - бег по ковру 100 м; 3-я станция - броски партнера 

через спину 10 раз; 4-я станция – забегания на мосту - 5 раз вправо, 5 раз влево; 5-я 

станция - переноска партнера на спине с сопротивлением — 20 метров; 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, 1 -я 

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 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 – входы в приемы находясь лицом к партнеру, с 

отрывом его от ковра. 

 Выносливость (работа большой мощности) 
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Круговая тренировка: I круг, выдержать режим работы, эффективно решать 

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

скакалкой — 3 минуты; 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 - 3 минуты; 8-я станция - перенос 

партнера на плечах - 1,5 минуты работа самбиста, 1,5 минуты работа партнера; 9-я 

станция - борьба на выполнение удержаний - 3 минуты: 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. 

 В группах совершенствования спортивного мастерства используют 

упражнения для развития общих физических качеств: 

 Общеразвивающие упражнения, способствующие развитию и 

совершенствованию силы, скоростной и скоростно-силовой выносливости 

(упражнения с отягощениями, на гимнастических снарядах, акробатические 

упражнения, прыжковые упражнения, бег на короткие дистанции). 

 Упражнения для совершенствования ловкости - с набивными мячами, 

скакалками; гибкости и подвижности в суставах, позволяющих самбисту 

проявлять быстроту, ловкость, силу. 

 Упражнения для совершенствования выносливости и повышения 

работоспособности. Рекомендуется выполнять упражнения для развития гибкости в 

подготовительной и заключительной частях каждого занятия.  

В группах начальной подготовки используют упражнения для развития 

специальных физических качеств: 

 Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

 Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами 

легкими по весу. 

 Выносливости: проведение поединков с противниками, способными 

длительное время сохранять работоспособность. Выполнять приемы длительное 

время (1-2 минуты). 

 Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой. 

 Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 

 В тренировочных группах первого года обучения используют упражнения для 

развития специальных физических качеств: 

 Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – 

перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; 

подхвата – удар пяткой по лежащему; отхвата – удар голенью по падающему мячу. 

 Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата 

– махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке.  
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 Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на 

преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. 

 Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять 

последовательность выполнения технического действия, поединки со спуртами. 

 Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача 

быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, 

стойки, дистанции, положения, применять приёмы 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. 

 В тренировочных группах второго года обучения используют упражнения для 

развития специальных физических качеств. 

 Развитие скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой партнёров - 2 

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

Броски нескольких партнёров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между 

сериями 30 секунд. 

 Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при 

передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 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 от 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления 

до 10 минут. 

 Развитие «борцовской» выносливости. Поединки с односторонним 

сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) 

длительностью от 20 до 30 минут. 

 Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь 

изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, 

повторными атаками. 

 В тренировочных группах третьего года обучения используют упражнения для 

развития специальных физических качеств. 

 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 (контрбросков) в 

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

повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления. 

 Развитие скоростной выносливости. 
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 В стандартной ситуации (или при передвижении противника) 

выполнение бросков (контрбросков) 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 мин. 

 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. 

 В тренировочных группах свыше второго года обучения используют 

упражнения для развития специальных физических качеств. 

 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. Входы в приемы при движениях партнера вперед, назад 

(партнер оказывает дозированное сопротивление в момент «отрыва» его от 

ковра).  

 Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной 

мощности). 

 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-я 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 партнёров 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 самбовки - 2 минуты; 6-я станция - борьба лежа - 1 минута; 7-я 
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станция -борьба в стойке за захват - 1 минута; 8-я станция - борьба лежа 

-1 минута; 9-я 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. 

 В группах совершенствования спортивного мастерства используют 

упражнения для развития специальных физических качеств. 

 Упражнения, способствующие развитию силы, взрывной силы, скоростно-

силовой выносливости: упражнения с партнером в сопротивлении, перетягивании, 

выталкивании и т.п. Упражнения с партнёром для совершенствования 

координации. 

 

 

Теоретическая подготовка 

 В данном разделе  приводится примерный план теоретической подготовки 

учащихся, который должен содержать минимум необходимых знаний. 

 

 

Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов  

в группах  начальной подготовки  1-го года обучения 

 

№  

Тема 

 

Содержание 

 

1. Физическая 

культура и 

спорт 

Физическая культура как часть общей культуры 

общества. Ее значение для укрепления здоровья, 

всестороннего физического развития, подготовки к 

труду и защите Родины 

 

2. Краткий обзор 

развития самбо 

История создания самбо. Сведения о развитии 

самбо в г. Воткинске. Лучшие спортсмены школы. 

Участие российских  спортсменов в 

международных соревнованиях 

 

3. Краткие 

сведения о 

строении и 

функциях 

организма 

Скелет человека. Форма костей. Суставы. Мышцы. 

Связочный аппарат. Деятельность мышц. 

Прикрепление мышц к костям. 

 

4. Общие понятия 

о гигиене 

Гигиенические требования к занимающимся. 

Личная гигиена. Гигиена мест занятий. 

Предупреждение травм. Причина травм. 

 

5. Основы 

техники 

безопасности. 

Места занятий. 

Оборудование 

Техника безопасности  на занятиях в зале. Правила 

поведения в раздевалке. Техника безопасности на 

водоемах. Правила поведения при угрозе террактов. 

Правила поведения при  угрозе пожара. 

Оборудование зала и инвентарь. Форма самбиста. 
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и инвентарь. 

6. Врачебный  

контроль  и 

самоконтроль 

Значение и содержание врачебного контроля. 

Порядок осуществления врачебного контроля. 

 

7. Общие понятия 

о технике. 

Правила 

соревнований. 

Технический арсенал самбиста: броски, болевые 

приемы, удержания, удары и удушающие приемы. 

Терминология самбо. Значение соревнований, их 

цели и задачи. Виды соревнований.  

 

8. Воспитательное 

значение 

обучения 

Взаимосвязь воспитание и обучения. Роль 

коллектива в воспитании и обучении. 

 

9. Морально-

волевая 

подготовка 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе 

занятий спортом: сознательность, уважение к 

старшим, смелость, выдержка, решительность, 

настойчивость.   

 

 

 

 

Перечень тем и краткое содержание материала по теории 

для самбистов в группах начальной подготовки  свыше  года обучения 

 

№  

Тема 

 

Содержание 

Кол-

во 

часов 

1. Физическая 

культура и 

спорт 

Физическая культура и спорт как средство 

воспитание человека, гармонически сочетающих в 

себе духовное богатство, моральную чистоту и 

физическое совершенство. 

 

2. Краткий 

обзор 

развития 

самбо 

самбо как форма проявления силы, ловкости, как 

способ формирования навыков самозащиты. 

Правомерность применения приемов самбо, понятие 

о необходимой обороне 

 

3. Краткие 

сведения о 

строении и 

функциях 

организма 

Преодолевающая, уступающая, удерживающая 

работа мышц. Основные мышцы человека, их 

названия. 

 

4. Общие 

понятия о 

гигиене 

 Гигиена одежды и обуви. Гигиена мест проживания 

и занятий (воздух, температура, влажность, 

освещение). Первая помощь при травмах. 

 

5. Основы 

техники 

безопасности. 

Места 

Техника безопасности  на занятиях в тренажерном 

зале.  Правила поведения при угрозе террактов. 

Правила поведения при  угрозе пожара. Ковер для 

занятий самбо. Покрышка. Маты. Укладка ковра. 
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занятий. 

Оборудование 

и инвентарь. 

Медицинские весы. 

6. Врачебный  

контроль  и 

самоконтроль 

Самоконтроль. Его значение и содержание. Дневник 

самоконтроля. Объективные данные самоконтроля. 

Субъективные данные  самоконтроля. 

 

7. Общие 

понятия о 

технике 

Основные понятия о приемах, защитах, комбинациях 

и контрприемах,  дистанция, захватах, положений в 

самбо. 

 

8. Морально-

волевая 

подготовка 

Определение понятий: «Мораль», «Воля». 

Особенности формирования моральных и волевых 

качеств. Воспитание патриотизма, стойкости, 

товарищества, гуманизма, твердости. 

 

9. Правила 

соревнований 

Запрещенные приемы. Возрастные группы и весовые 

категории. Правила проведения болевых приемов. 

Определение победителя в схватке. 

 

10. Основы 

методики 

обучения 

Принципы обучения: сознательность, наглядность, 

систематичность, последовательность, доступность, 

прочность. 

 

 

 

 

Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов в 

тренировочных группах (до двух лет) 

 

№ 

п/п 

Тема Содержание Кол-во 

часов 

1  Физическая 

культура и спорт  

Единая всероссийская спортивная 

классификация и ее значение для развития 

массовости спорта и повышения 

мастерства российских спортсменов. 

Разрядные нормы и требования по самбо.  

 

2  Краткий обзор 

развития самбо  

Возникновение и развитие систем 

самозащиты (самбо) в России в 20-х годах 

XX века.  

 

3  Краткие 

сведения о 

строении и 

функциях 

организма  

Сердце и сосуды. Предсердие и 

желудочки сердца. Их функции. Артерии, 

вены, лимфатические сосуды. Состав 

крови: эритроциты, лимфоциты, 

тромбоциты, лимфа.  

 

4  Гигиенические 

знания и навыки. 

Закаливание. 

Гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, обтирание, обливание, душ, 

баня, купание). Использование 
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Режим дня и 

питание 

самбиста  

естественных факторов природы (солнце, 

воздух, вода) в целях закаливания 

организма.  

5  Врачебный 

контроль и 

самоконтроль  

Понятие о спортивной форме, утомление 

и переутомление. Меры предупреждения 

перетренировки и переутомления.  

 

6  Основы техники 

и тактики самбо  

Понятие о тактике самбо. Определение 

понятий тактики. Тактические действия. 

Виды тактики: атакующая, 

оборонительная. Методы тактики: 

подавление, маневрирование, маскировка 

(вызов, угроза).  

 

7  Основы 

методики 

обучения и 

тренировки  

Методы разучивания. Целостность 

разучивания приемов. Разучивание 

приемов по частям. Пути устранения 

ошибок. Построение разминки на 

соревнованиях.  

 

8  Общая и 

специальная 

подготовка 

самбиста  

Характеристика требований к развитию 

двигательных качеств на различных 

этапах подготовки самбистов  

 

9  Планирование 

учебно-

тренировочного 

процесса  

Перспективный план тренировки. 

Планирование подготовки к отдельному 

соревнованию. Планирование тренировки 

в недельном цикле.  

 

10  Краткие 

сведения о 

физиологически

х основах 

тренировки  

Краткая характеристика 

физиологического механизма развития 

двигательных качеств, необходимых 

самбисту (сила, быстрота, выносливость, 

гибкость, ловкость). Общая и специальная 

подготовка.  

 

11  Морально-

волевая 

подготовка  

Значение совершенствования морально-

волевых качеств для достижения высоких 

результатов в спорте. Средства и методы 

контроля за степенью развития волевых 

качеств: смелости, выдержки, 

решительности, настойчивости и 

инициативности. Правила поведения 

самбиста в быту.  

 

12  Правила 

соревнований. 

Их организация 

Возрастные группы. Спортивная 

квалификация. Весовые категории 

участников соревнований. Процедура 
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и проведение  взвешивания.  

13  Места занятий. 

Оборудование и 

инвентарь  

Тренировочные мешки, груши, 

борцовские манекены. Устройство, уход и 

ремонт.  

 

 

 

 

Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов в 

тренировочных группах (свыше двух лет) 

 

№ 

п/п 

Тема Содержание Кол-во 

часов 

1 Физическая 

культура и спорт 

Общественные, государственные 

организации и органы управления 

физической культурой и спортом в 

России. 

 

2 Краткий обзор 

развития самбо 

Основные этапы формирования и 

развития самбо. Актуальные вопросы 

развития самбо. 

 

3  Краткие 

сведения о 

строении и 

функциях 

организма  

Строение и функции пищеварительной 

системы. Органы пищеварения и обмен 

веществ (ротовая полость, пищевод, 

желудок, тонкий и толстый кишечник, 

печень и др.).  

 

4  Гигиенические 

знания и навыки. 

Закаливание. 

Режим дня и 

питание 

самбиста  

Особенности питания при занятиях самбо. 

Значение белков, углеводов, жиров, 

минеральных солей и витаминов.  

 

5  Врачебный 

контроль и 

самоконтроль  

Утомление, усталость и 

перетренированность. Меры 

предупреждения перетренированности.  

 

6  Основы техники 

и тактики самбо  

Средства и методы контроля технико-

тактической подготовленности самбиста. 

Стенография техники самбо. Обозначение 

захватов, передвижений, стоек, приемов, 

защит, контрприемов и комбинаций. 

Ведение протокола схватки, 

тренировочного занятия. Обработка и 

анализ проведенных наблюдений.  
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7  Основы 

методики 

обучения и 

тренировки 

самбиста  

Методы проверки знаний, умений, 

навыков: опрос, демонстрация действий, 

соревнования. Текущая и периодическая 

проверка. Формы организации занятий: 

урок, внеурочные занятия. Дневник 

самоконтроля.  

 

8  Общая и 

специальная 

подготовка 

самбиста  

Взаимосвязь общей физической 

подготовки со специальной подготовкой 

самбиста.  

 

9  Планирование 

учебно-

тренировочного 

процесса  

Планирование подготовки к отдельному 

соревнованию. Предсоревновательный, 

после-соревновательный периоды. Этапы 

предсоревновательной подготовки, 

предварительной и специальной 

подготовки.  

 

10  Краткие  

сведения о 

физиологических 

основах 

тренировки 

самбиста  

Взаимодействие двигательных и 

вегетативных функций в процессе занятий 

физическими упражнениями.  

 

11  Морально-

волевая 

подготовка  

Значение и место психологической 

подготовки самбиста в процессе 

спортивной тренировки. Потребности и 

методы регулирования связанных с ними 

психологических процессов.  

 

 

12  Правила 

соревнований. Их 

организация и 

проведение  

Гигиенические и медицинские требования к 

участникам соревнований. Контроль 

соответствия.  

 

13  Места занятий. 

Оборудование и 

инвентарь  

Подсобные помещения (раздевалки, 

санузел, кладовая, массажная, парная баня), 

их устройство и содержание.  
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Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов в 

группах совершенствования спортивного мастерства 

 

№ 

п/п 
Тема Содержание 

1  
Физическая культура и 

спорт  

Физическая культура в системе образования. 

Обязательные уроки, гимнастика в режиме дня. 

Внеклассная и внешкольная работа, коллективы 

физической культуры, спортивные секции, ДЮСШ, 

ШВСМ. Положение о ДЮСШ.  

2  
Краткий обзор развития 

самбо  

Национальные и народные виды единоборств, их вклад в 

развитие самбо.  

3  
Краткие сведения о 

строении и функциях 

организма  

Органы выделения (почки, мочеточник и мочевой 

пузырь, кожа).  

4  

Гигиенические знания и 

навыки. Закаливание. 

Режим дня и питание 

самбиста  

Понятие о калорийности и усвояемости пищи. 

Примерные суточные пищевые нормы для самбистов 

различных весовых категорий в процессе тренировочных 

занятий и соревнований.  

5  
Врачебный контроль и 

самоконтроль  

Понятие о травмах. Особенности возможных травм 

(царапины, ушибы, переломы), их признаки и 

распознание. Первая помощь при травмах. Диагностика 

заболеваний.  

6  
Основы техники и 

тактики самбо  

Классификация приемов самбо. Броски руками: захватом 

ног, выведением из равновесия. Броски ногами: 

подножки, подсечки, зацепы, подхваты. Через голову. 

Броски туловищем: через спину, прогибом. Удержания: 

сбоку, поперек, со стороны ног, со стороны головы, 

верхом. Болевые приемы: на руки - рычагом, узлом, 

ущемлением; на ноги - рычагом, узлом, ущемлением. 

Тактика схватки.  

7  
Основы методики 

обучения и тренировки  

Формы организации занятий, урочные и внеурочные. 

Урок как основная форма организации и проведения 

занятий самбо. Построение урока, его части и их 

содержание для различных групп спортсменов. 

Понятие о физиологических нагрузках на уроках. 

Кривая нагрузки и восстановления, принципы 

повторности, постепенности. Увеличение нагрузок. 

Особенности построения учебно-тренировочных 

занятий перед соревнованием.  
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8  
Общая и специальная 

подготовка самбиста  

Специальная физическая подготовка и ее место в 

тренировке самбистов, развитие специальных 

физических качеств: быстроты, силы, гибкости, 

выносливости и ловкости. Разновидности схваток для 

развития специальных физических качеств самбиста.  

 

9  

Планирование учебно-

тренировочного 

процесса  

Тренировочные циклы и их содержание. Многолетние, 

4-летние, годичные, соревновательные, недельные, 

дневные. Индивидуальное планирование, контроль и 

учет тренировки. Дневник планирования тренировки и 

самоконтроля самбиста.  

10  

Краткие сведения о 

физиологических 

основах тренировки 

самбиста  

Потребности и мотивы. Создание правильной 

мотивации. Взаимосвязь биологических, социальных и 

идеальных потребностей. Сложные безусловные 

рефлексы (инстинкты) и чувства. Сознание и 

подсознание. Механизм воли. Интуиция, эрудиция и 

интеллект самбиста. Методы их совершенствования. 

Приобретенные потребности и условные рефлексы.  

11  
Морально-волевая 

подготовка  

Понятие о психологической подготовке самбиста. 

Средства и методы волевой подготовки. Волевые 

качества (выдержка, смелость, настойчивость, 

решительность, инициативность). Моральные качества.  

12  

Правила соревнований. 

Их организация и 

проведение  

Представители и капитаны команд на соревнованиях. 

Их права и обязанности.  

13  

Места занятий. 

Оборудование и 

инвентарь  

Уход за оборудованием и инвентарем. Ремонт.  
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Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов в 

группах высшего спортивного мастерства 

 

№ 

п/п 
Тема Содержание 

1  
Физическая культура и 

спорт  

Физическая культура в системе образования. 

Обязательные уроки, гимнастика в режиме дня. 

Внеклассная и внешкольная работа, коллективы 

физической культуры, спортивные секции, ДЮСШ, 

ШВСМ. Положение о ДЮСШ.  

2  
Краткий обзор развития 

самбо  

Национальные и народные виды единоборств, их вклад в 

развитие самбо.  

3  

Краткие сведения о 

строении и функциях 

организма  

Органы выделения (почки, мочеточник и мочевой пузырь, 

кожа).  

4  

Гигиенические знания и 

навыки. Закаливание. 

Режим дня и питание 

самбиста  

Понятие о калорийности и усвояемости пищи. 

Примерные суточные пищевые нормы для самбистов 

различных весовых категорий в процессе тренировочных 

занятий и соревнований.  

5  
Врачебный контроль и 

самоконтроль  

Понятие о травмах. Особенности возможных травм 

(царапины, ушибы, переломы), их признаки и 

распознание. Первая помощь при травмах. Диагностика 

заболеваний.  

6  
Основы техники и 

тактики самбо  

Классификация приемов самбо. Броски руками: захватом 

ног, выведением из равновесия. Броски ногами: 

подножки, подсечки, зацепы, подхваты. Через голову. 

Броски туловищем: через спину, прогибом. Удержания: 

сбоку, поперек, со стороны ног, со стороны головы, 

верхом. Болевые приемы: на руки - рычагом, узлом, 

ущемлением; на ноги - рычагом, узлом, ущемлением. 

Тактика схватки.  

7  
Основы методики 

обучения и тренировки  

Формы организации занятий, урочные и внеурочные. 

Урок как основная форма организации и проведения 

занятий самбо. Построение урока, его части и их 

содержание для различных групп спортсменов. 

Понятие о физиологических нагрузках на уроках. 

Кривая нагрузки и восстановления, принципы 

повторности, постепенности. Увеличение нагрузок. 

Особенности построения учебно-тренировочных 

занятий перед соревнованием.  
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8  
Общая и специальная 

подготовка самбиста  

Специальная физическая подготовка и ее место в 

тренировке самбистов, развитие специальных 

физических качеств: быстроты, силы, гибкости, 

выносливости и ловкости. Разновидности схваток для 

развития специальных физических качеств самбиста.  

9  

Планирование учебно-

тренировочного 

процесса  

Тренировочные циклы и их содержание. Многолетние, 

4-летние, годичные, соревновательные, недельные, 

дневные. Индивидуальное планирование, контроль и 

учет тренировки. Дневник планирования тренировки и 

самоконтроля самбиста.  

10  

Краткие сведения о 

физиологических 

основах тренировки 

самбиста  

Потребности и мотивы. Создание правильной 

мотивации. Взаимосвязь биологических, социальных и 

идеальных потребностей. Сложные безусловные 

рефлексы (инстинкты) и чувства. Сознание и 

подсознание. Механизм воли. Интуиция, эрудиция и 

интеллект самбиста. Методы их совершенствования. 

Приобретенные потребности и условные рефлексы.  

11  
Морально-волевая 

подготовка  

Понятие о психологической подготовке самбиста. 

Средства и методы волевой подготовки. Волевые 

качества (выдержка, смелость, настойчивость, 

решительность, инициативность). Моральные качества.  

12  

Правила соревнований. 

Их организация и 

проведение  

Представители и капитаны команд на соревнованиях. 

Их права и обязанности.  

13  

Места занятий. 

Оборудование и 

инвентарь  

Уход за оборудованием и инвентарем. Ремонт.  

 

 

 Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно на тренировке; она органически связана с физической, технико-

тактической, морально-волевой подготовкой как элемент практических занятий.  

 Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на 

практике в условиях тренировочных занятий. 

 Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать 

материал в доступной форме. В зависимости от конкретных условий работы  в план 

теоретической подготовки  можно вносить коррективы. 
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V.  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «самбо» 

 

 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»),  

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 организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки,  

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». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы                       

спортивной подготовки 

 Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым 

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

и иным условиям, установленным ФССП. 

 Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615),или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «самбо», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

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

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
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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)1; 

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. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени 

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом(включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

 При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в 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.  

                                                           
1

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

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  
Брусья переменной высоты на гимнастическую 

стенку 
штук 2 

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

3.  Гонг штук 1 

4.  Доска информационная штук 1 

5.  Зеркало (2х3 м) штук 1 

6.  Игла для накачивания мячей штук 5 

7.  Канат для лазания штук 2 

8.  Канат для перетягивания штук 1 

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

10.  Кольца гимнастические пар 1 

11.  Кушетка массажная штук 1 

12.  Лонжа ручная штук 1 

13.  Макет автомата штук 10 

14.  Макет ножа штук 10 

15.  Макет пистолета штук 10 

16.  
Манекены тренировочные высотой 120, 130, 140, 150, 

160 см 
комплект 1 

17.  Мат гимнастический штук 10 

18.  Мешок боксерский штук 1 

19.  Мяч баскетбольный штук 2 

20.  Мяч волейбольный штук 2 

21.  Мяч для регби штук 2 

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

23.  Мяч футбольный штук 2 

24.  Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

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

26.  
Перекладина переменной высоты на гимнастическую 

стенку (универсальная) 
штук 2 

27.  Резиновый амортизатор штук 10 
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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 

 

 

№  

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Набор поясов самбо (красного и синего цвета) комплект 20 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№п/

п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

 единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и
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о
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1.  Ботинки для 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 

обучающегося 
- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

6.  

Шлем для 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 

(парадный) 
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 
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