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I. Общие положения 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

« самбо » (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности в 

МБУ ДО СШ №1 по спортивной подготовке учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «самбо», утвержденным приказом Минспорта России от 24.11.2022г. № 1073 1 (далее – 

ФССП). 

 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, всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том 

числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд Ростовской области 

и Российской Федерации. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Самбо - «самооборона без оружия» - это вид спортивного единоборства, которое 

представляет собой систему самообороны. В отличие от других видов самообороны, арсенал 

приемов самбо включает только самые доступные и эффективные из них, которые реально 

применить на практике в критической ситуации. Спортивное самбо – вид борьбы с большим 

арсеналом болевых приемов, а также бросков, применяемых в стойке и в партере. В основу самбо 

положены приемы и технические элементы многих национальных видов борьбы народов СССР 

(узбекской кураш, грузинской чидаоба и др.), а также дзюдо кодокан. Занятия борьбой самбо в 

спортивной школе помогут развить у детей потребность в физических движениях, в здоровой 

гигиене тела и духа; научить их не болеть; выработать правильную осанку, основу физического 

здоровья; развить потребность трудиться, потребность в доброте и силе, дисциплине и 

ответственности; приобрести правильные привычки здорового образа жизни, которые позволят 

ему быть в прекрасной физической форме; позволят испытать радость победы над собой, над 

соперником. Все это помогает ребенку освободиться от страха, робости, неуверенности, 

застенчивости и других комплексов, полнее раскрыться в этой жизни. Самбо – это маленькая 

модель жизни, и от того, что добьется ребенок в спортивной школе, зависит, чего он добьется во 

взрослой жизни. Самбо может помочь каждому ребенку изучить себя, понять себя, свои сильные 

и слабые стороны, помочь реализовать себя, помочь обрести моральный и физический стержень, 

научить ребенка ставить цель и добиваться ее – это все через борьбу самбо. 

Соревнования по форме участия в них спортсменов делятся на: личные; командные; лично-

командные. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, минимальная наполняемость лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки согласно 

утвержденному федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «самбо» 

(далее – ФССП) приведены в таблице 1. 

На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, 

достигшие 10 летнего возраста, желающие заниматься дзюдо, имеющие медицинскую справку 

установленного образца о допуске к занятиям дзюдо и выполнившие нормативы физической 

подготовленности для зачисления в группы. На этом этапе осуществляется физкультурно-

оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку, овладение основами техники борьбы в дзюдо, выполнение контрольно-переводных 

нормативов для зачисления на тренировочный этап.  

________ 
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 На тренировочный этап зачисляются подростки не моложе 12 лет. Группы на этом этапе 

формируются на конкурсной основе только из практически здоровых юных спортсменов. 

 На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены, 

выполнившие нормативы по общефизической и специальной физической подготовленности и 

сдавшие спортивные нормативы не ниже кандидата в мастера спорта. 

 На этап высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ) зачисляются спортсмены, 

выполнившие нормативы по общей физической и специальной физической подготовленности и 

сдавшие спортивные нормативы по присвоению звания не ниже мастера спорта России.  

Таблица 1. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Минимальная 

наполняемость в 

группе 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Этап начальной подготовки 2-3 10 12 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

2-4 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 1 

Для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо» 

Этап начальной подготовки 3 7 12 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

4 10 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 1 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 

длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 

(годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.  

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами 

работы, для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, 

реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании 

индивидуальных планов спортивной подготовки.  
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Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки согласно ФССП 

приведены в таблице 2. 

Таблица 2. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов в неделю 4,5-6 6-8 8-12 12-16 18-22 22-32 

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

 

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

Основными формами тренировочного процесса являются:  

- учебно- тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе с 

использованием дистанционных технологий;  

- учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы) - это продолжительный цикл 

дополнительных тренировок с целью повысить спортивные навыки за короткий период 

времени концентрация тренировочных часов, постоянная мобилизация всех сил и внимания 

позволяют скачком изменить уровень спортсмена; 

Учебно-тренировочные мероприятия по этапам подготовки согласно ФССП представлены 

в таблице 3. 

Таблица 3.  

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) 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

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 
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1.4. Учебно- тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным 

спортивным соревнованиям 

субъекта Российской Федерации 

- 14 14 14 

 

Соревновательная деятельность является неотъемлемой частью спортивной подготовки. 

Соревнования подразделяются отборочные соревнования, основные соревнования и 

соревновательные поединки. На различных этапах и годах спортивной подготовки в дзюдо к 

показателям соревновательной деятельности предъявляются различные требования, в 

соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по дзюдо. 

- спортивные соревнования;  

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов 

спорта, с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, 

уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивных 

соревнования различного уровня, так и специально организованные спортивной организацией.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований 

Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Спортивные соревнования по этапам подготовки согласно ФССП представлены в таблице 

4. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «самбо»; наличие медицинского заключения 

о допуске к участию в спортивных соревнованиях; соблюдение общероссийских антидопинговых 

правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Организация направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно- тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

- - До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. Учебно- тренировочные 

мероприятия в каникулярный период 

До 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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межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех лет Свыше  

трех лет 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 1 2 3 3 3 

Отборочные - 1 1 1 2 2 

Основные - 1 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо» 

Контрольные 2 2 1 3 4 4 

Отборочные - - 1 1 2( 2 

Основные - - 1 1 1 1 

 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «самбо» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 

подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и 

утверждается ежегодно на 52 недели (в часах).  

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, 

воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются 

неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, 

указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен 

одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры 

нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.  

Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и примерными 

объемами по видам подготовки, представленной в приложении № 2 к Программе.  

 Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки. Остальные часы распределяются организацией, осуществляющей спортивную 

подготовку, с учетом особенностей вида спорта.  



8 
 

 

2.5 Календарный план воспитательной работы 

 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется Организацией на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных 

задач воспитательной работы:  

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие 

навыков здорового образа жизни;  

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; развитие и 

совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в приложении № 3 к 

Программе.  

 

2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним 

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

составляется Организацией на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним (приложение № 4).  

 В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются 

в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе научную, 

творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми 

(должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, 

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися 

спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления Организацией).  

 Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 

родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач учебно-тренировочного процесса является подготовка самбиста к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструктора, 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 проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий.  

На учебно-тренировочном этапе спортсмены должны овладеть принятой 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 
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(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.  

Обучающиеся должны научиться вместе с тренером-преподавателем 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 спортивной 

подготовки на тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному 

ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.  

Самбисты на этапах совершенствования 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 борцами; самостоятельно составлять конспект; вести дневник: учитывая 

тренировочные и соревновательные нагрузки, регистрируя спортивные результаты, анализируя 

выступления в соревнованиях; принимать участие в судействе в роли бокового судьи, арбитра, 

секретаря.  

Таблица 5 

Содержание инструкторской и судейской практики в группах спортивного 

совершенствования 

Вид практики Содержание практики 

Инструкторская Спортсмены подбирают основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводят ее по заданию тренера, демонстрируют 

технические действия, выявляют и исправляют ошибки при выполнении 

упражнений другими спортсменами, помогают спортсменов младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов; 

Спортсмены самостоятельно разрабатывают конспект и комплексы 

тренировочных заданий для различных частей урока: разминки, основной и 

заключительной частей; проводят тренировки в группах начальной 

подготовки; Спортсмены знакомятся с документами планирования и учета 

работы тренера. Проводят тренировки в группах тренировочного этапа 

Судейская Участие в судействе соревнований в роли секретаря. Ведение протоколов 

соревнований. Выполнение функции руководителя ковра на соревнованиях 

среди младших юношей;  

Участие в судействе в городских соревнованиях - в роли судьи, заместителя 

главного судьи, заместителя главного секретаря; 

Участие в судействе соревнований в роли главного секретаря. Проведение 

жеребьевки участников. Выполнение функции главного судьи на 

соревнованиях младших юношей. 

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

         Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для 

занятий видом спорта «самбо». 

       Начиная с начального этапа спортсмены должны пройти медицинские осмотры во врачебно-

физкультурном диспансере.  

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра. Дополнительные медицинские осмотры спортсменов проводятся перед 

участием в соревнованиях, после болезни или травмы.  
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Врачебный контроль осуществляется в виде обследований:  

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год (в начале и в конце 

тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с привлечением 

специалистов разных профессий; оцениваются состояние здоровья, физического развития, 

уровень функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся коррективы 

в индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и интенсивность нагрузок сроки 

изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, восстановительным 

мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности; 

 - этапное комплексное обследование являясь основной формой, используется для контроля за 

состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности системы 

подготовки, рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения поправок, 

дополнений частичных изменений; этапное обследование проводятся 3-4 раза в годичном 

тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для оценки общей и 

специальной работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, артериальное 

давление, электрокардиография и т.п.;  

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получения 

информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, 

эффективности применяемых средств восстановления. 

Тренировка и восстановление - составляющие единого процесса овладения высоким спортивным 

мастерством. Для восстановления работоспособности необходимо использовать широкий круг 

средств и мероприятий с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных 

особенностей дзюдоиста, а также методические рекомендации по использованию средств 

восстановления.  

Педагогические средства восстановления: рациональное распределение нагрузок по этапам 

подготовки;  

-рациональное построение тренировок;  

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; разнообразие 

средств и методов тренировки;  

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой чередование тренировочных 

нагрузок различного объема и интенсивности;  

-изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; чередование тренировочных дней и 

дней отдыха;  

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельной тренировке и в отдельном недельном 

цикле;  

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла;  

-оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок;  

-упражнения для активного отдыха и расслабления;  

-корригирующие упражнения для позвоночника;  

-дни профилактического отдыха.  

Психологические средства восстановления:  

-создание положительного эмоционального фона тренировки;  

-переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

-внушение;  

-психорегулирующая тренировка.  

К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие: гигиенические 

средства:  

-водные процедуры закаливающего характера;  

-душ, теплые ванны; прогулки на свежем воздухе;  

-рациональные режимы дня и сна, питания;  

-витаминизация;  

Физиотерапевтические средства: 
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-массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж);  

-суховоздушная и парная бани;  

-гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);  

-электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной длины, магнитотерапия;  

-гипероксия. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме 

(для этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства) 

необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 

могут служить субъективные ощущения дзюдоистов, а также объективные показатели (ЧСС, 

частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.). 

В соответствии с Программой медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом (приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 №1144) 

(приложение 5) лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта «самбо», может 

быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, 

подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. 

 

3. Система контроля 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

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

соревнованиях: 

  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «самбо»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

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

подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «самбо» и успешно применять их в ходе 

проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьим году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

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

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «самбо»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера 

спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных 

спортивных соревнований; 

получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

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

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации и (или) 

спортивной сборной команды Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

 Критерием освоения дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

являются результаты выполнения (сдачи) контрольных испытаний (нормативов) для каждого 

этапа и года обучения, результаты участия в соревнованиях, выполнение или подтверждение 

требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки 

 

 

Таблица-6 

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 
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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 3x10 м с не более не более 

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

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.8. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

1.9. Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 7 - 9 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«демонстрационное самбо» 

2.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

2.2. Смешанное передвижение на 

1000 м 

мин, с не более не более 

7.10 7.35 6.40 7.05 

2.3. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2.4. Челночный бег 3x10 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 

 

 

 

 

 

 

Таблица-7 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «самбо» 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 
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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 3x10 м с не более 

8,7 9Д 

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 3x10 м с не более 

9,3 9,5 

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

140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«весовая категория» 

3.1. Забегания на «борцовском мосту» (5 раз - влево 

и 5 раз - вправо) 

с не более 

19,0 25,0 

3.2. 10 переворотов из упора головой в ковер на 

«борцовский мост» и обратно 

с не более 

25,0 28,0 

3.3. 10 бросков партнера (через бедро, передней 

подножкой, подхватом, через спину) 

с не более 

21,0 26,0 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд» 

4.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 
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Таблица –8  

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» 

№ 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 3x10 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» 

 

 

Таблица - 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «самбо» 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 
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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 3x10 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 - 

1.10. 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» 

 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Рабочая программа по виду спорта «самбо» состоит из программного материала для 

учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки и учебно-тематического 

плана (приложение 6 к Программе). 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относится 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. 
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  Годовой учебно-тренировочный план дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении реализует дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки 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 (академические часы): 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. В часовой объем учебно-

тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-

биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. Работа по индивидуальным 

планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства. 

             При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися,  

не достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта «самбо» на 

этапе начальной подготовки первого и второго года обучения,  

не допускается применение соревновательных поединков (схваток), бросков  

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

с воздействием на шею, болевых и удушающих приемов, и аналогичных форм контактных 

взаимодействий, а также участия вышеуказанных лиц в спортивных соревнованиях. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с занимающимися 

из разных групп. При объединении в одну группу обучающихся, разных по возрасту и спортивной 

подготовленности, рекомендуется не превышать разницу в уровне их спортивного мастерства 

свыше двух спортивных разрядов. 

  Отдельные обучающиеся, не достигшие установленного возраста для перевода в группу 

следующего года обучения, но выполнившие предъявляемые программой требования, могут быть 

переведены раньше срока приказом руководителя организации на основании решения тренерского 

совета. 

            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 «дзюдо» 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 «дзюдо». 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы 
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Таблица 10 

Материально-спортивная база Учреждения: 

№ 

п/п 

Материально-спортивная база собственная арендуемая 

1.  Игровые залы 49 х 18  

2. Борцовский зал 18 х 12  

3. Зал тяжелой атлетики 18 х 11  

4 Стадион, травяное поле, грунтовые 

дорожки 

75 х 100  

5 Методический кабинет 4 х 6 

3 х 6 

 

6 Открытые площадки для волейбола стандартные  

7  Площадка для мини-футбола стандартная  

7 Легкоатлетический манеж  1862,5 

 

Таблица-11  

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 (2x3 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 (11x11 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 
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24. Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

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

26. Перекладина переменной высоты на гимнастическую стенку 

(универсальная) 

штук 2 

27. Резиновый амортизатор штук 10 

28. Секундомер электронный штук 3 

29. Скакалка гимнастическая штук 20 

30. Скамейка гимнастическая штук 4 

31. Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

32. Табло судейское электронное (телевизионная панель и ноутбук) комплект 1 

33. Тренажер кистевой фрикционный штук 16 

34. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

35. Урна-плевательница штук 2 

36. Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 

37. Электронные весы до 150 кг штук 1 

 

Таблица № 12  

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ п/п Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Пояса самбо (красного и синего цвета) комплект 20 
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Таблица-13  

 

№ Наименование Единица Расчетная единица Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

п/п измерения 
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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 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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6.2 Кадровые условия реализации Программы: 

Таблица 14 

 

                          Сведения об администрации и учебно-вспомогательном персонале 
Администрация Образование Почетное звание 

Директор Высшее специальное  

Заместитель директора по 

СР  

Высшее 

специальное  

 

Заместитель директора 

АХР 
Высшее 

 

Старший инструктор-

методист 
Высшее 

 

Инструктор- методист Высшее специальное  

Инструктор-методист  н/высшее  

Инструктор- методист Высшее специальное  

Инструктор- методист высшее  

Таблица 15 

Сведения о тренерско-преподавательском составе: 

 Штатные Совместители 

Количество тренеров 31 11 

Высшее образование 28 9 

Среднее   

Средне специальное 3 2 

Квалификация   

высшая категория 5 2 

первая категория 12 1 

Заслуженный тренер 

России 
  

Отличник физической 

культуры 
2 1 

 

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы. 

Информационное обеспечение деятельности Организации – многогранный процесс, 

направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 

формирование и структурирование информационного пространства Организации с 

использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных технологий 

в целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности. 

Примерный перечень информационного обеспечения Программы приведен в приложении 

№ 7 к Программе 

 

  



 

 

63 
 

Приложение № 1 

Календарный план спортивно-=массовых мероприятий 

 Городские соревнования 

1 

 

Открытый областной турнир «День защитника  

Отечества» 

Февраль г. Новочеркасск 

2 Традиционный открытый турнир по самбо среди юношей и девушек, посвященный 75-летней 

победе в ВОВ и дню освобождения города Новочеркасска от немецко-фашистских захватчиков 

Февраль г. Новочеркасск 

3 Открытое первенство и чемпионат г. Новочеркасска по самбо по возрастам По назначению г. Новочеркасск 

4 Турнир по самбо, посвященный Дню подразделений специального назначения Октябрь  г. Новочеркасск 

5 Открытый турнир, посвященный Дню матери Ноябрь г. Новочеркасск 

6 Чемпионат и первенство по боевому самбо По назначению г. Новочеркасск 

7 Открытые турниры по вызову, по положению По назначению г. Новочеркасск 

8 Открытый городской турнир по самбо, посвященного «Памяти сотрудников силовых структур, 

павших при исполнении служебного долга» 
Ноябрь  

г. Новочеркасск 

9 Турниры посвященные памятным датам По назначению г. Новочеркасск 

10 Турнир посвященный дню пограничника май г. Новочеркасск 

 Областные соревнования 

1 

 

Открытый областной чемпионат по-боевому 

 самбо среди мужчин  

Февраль-Март г. Ростов-на-Дону 

2 Первенство РО юноши, девушки 12-14 лет   Март-Апрель По назначению 

3 Первенство РО юноши, девушки 14-16 лет   Март-Апрель По назначению 

4 Олимпиада Дона по самбо  Март г. Белая Калитва 

5 Открытое первенство МБУ «СШ №11» по самбо  Май  г. Ростов-на-Дону 

6 Первенство РО юноши, девушки 15-17 лет   Сентябрь-Октябрь По назначению 

 Первенство РО среди юниоров и юниорок 17-19 лет   По назначению По назначению 

8 Чемпионат Ростовской области среди  мужчин и женщин  По назначению По назначению 

9 Чемпионат и первенство Ростовской области по боевому самбо среди юниоров 17-19 лет, мужчин По назначению По назначению 

10 Открытый областной турнир памяти  героев-пионеров г. Каменск-Шахтинска 
Октябрь-ноябрь 

Каменск-

Шахтинский 

11  Открытый областной турнир «Всероссийский день самбо» Ноябрь-Декабрь г. Новочеркасск 

12 Открытый областной турнир по самбо среди                                         юниоров памяти павших 

сотрудников правоохранительных        органов и спецслужб при исполнении служебного долга 

по назначению г. Ростов-на-Дону 

 ЮФО, всероссийские и международные соревнования 
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1 Первенство ЮФО среди юниоров и юниорок  до 24 лет По назначению По назначению 

2 Первенство России среди юниоров и юниорок  до 24 лет По назначению г. Армавир 

3 Первенство ЮФО среди юниоров и юниорок  17-19 лет По назначению г. Армавир 

4 Первенство России среди юниоров и юниорок  18-20 лет Февраль По назначению 

5 Первенство России среди юниоров 16-18 лет по  боевому самбо По назначению По назначению 

6 Чемпионат России по самбо По назначению По назначению 

7 Чемпионат России по боевому самбо По назначению По назначению 

8 Чемпионат России среди мужчин и женщин (личные и командные) По назначению По назначению 

9 Первенство ЮФО по самбо среди юношей и девушек 12-14 лет Март г. Армавир 

10 Первенство ЮФО по самбо среди спортсменов 14-16 лет Апрель г. Армавир 

11 Международный турнир «Победа» по самбо среди юношей 14-16 лет (2006-2008 г.р.) Май  г. Санкт-Петербург 

12 Первенство России среди юношей и девушек 12-14 лет Май-июнь По назначению 

13 Первенство ЮФО среди юношей и девушек 12-14 лет Май г. Армавир 

14 Открытый фестиваль боевых искусств и спортивных единоборств «Содружество» по спортивной 

борьбе (дзюдо) 

Июнь  По назначению 

15 Всероссийские соревнования по самбо «Турнир имени Героя России, космонавта Юрчихина 

Ф.Н.» 

Июнь  г. Анапа 

16 Международные соревнования по самбо «Кубок Победы» посвященные памяти воинов-

интернационалистов  

сентябрь г. Сухум, 

Республика 

Абхазия 

17 Спартакиада России 2023 года  По назначению По назначению 

18 Первенство ЮФО среди юношей и девушек 15-17 лет Ноябрь г. Майкоп 

19 Всероссийские соревнования по самбо на призы Чемпиона мира, двукратного чемпиона Европы, 

Заслуженного мастера спорта России А.М. Агамиряна 

Ноябрь  г. Курганинск 

20 Всероссийский турнир «Кубок Губернатора 

 Ростовской области» среди юношей 15-17 лет 
Ноябрь г. Ростов-на-Дону 

 21 Первенство ЮФО среди юниоров и юниорок 17-19 лет Декабрь г. Армавир 

 22 Первенство России среди юношей и девушек 16-18 лет По назначению По назначению 

 23 Чемпионат ЮФО среди мужчин и женщин Чемпионат ЮФО по боевому самбо  По назначению По назначению 

 24 Кубок России среди мужчин и женщин  По назначению По назначению 

     25 Спартакиада России 2023 года  По назначению По назначению 
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     26  Командирование по вызову ФГБУ «ЦСП СКР», ФГБУ «ФЦПСР», Федерации самбо России и 

Федерации самбо Ростовской области 

Весь период По назначению 

 

Соревнования СШОР 

1 Открытое первенство СШОР №1 - 12-14 лет По назначению г. Новочеркасск (СШОР №1) 

2 Открытое первенство СШОР №1 - 15-17 лет По назначению г. Новочеркасск (СШОР №1) 

3 Открытый чемпионат СШОР №1  По назначению г. Новочеркасск (СШОР №1) 

4 Открытое первенство СШОР №1 - 14-16 лет По назначению г. Новочеркасск (СШОР №1) 

5 Открытое первенство СШОР №1 - 17-19 лет По назначению г. Новочеркасск (СШОР №1) 

6 Открытое первенство СШОР №1 - до 24 лет По назначению г. Новочеркасск (СШОР №1) 

7 Открытое первенство СШОР №1 - 10-12 лет По назначению г. Новочеркасск (СШОР №1) 

    8 Открытый турнир, посвященный Дню молодежи   Июнь г. Новочеркасск (СШОР №1) 

    9 Открытый турнир по самбо среди юношей и девушек 

посвященного Всероссийскому Дню Самбо 

ноябрь г. Новочеркасск (СШОР №1) 

10 Турнир, посвященный дню Защитника Отечества Февраль  г. Новочеркасск (СШОР №1) 

11 Рождественский турнир Январь  г. Новочеркасск (СШОР №1) 

12 Турнир, посвященный Международному дню 8 марта Март  г. Новочеркасск (СШОР №1) 

13 Турнир, посвященный дню космонавтики апрель г. Новочеркасск (СШОР №1) 

14 Турнир, посвященный дню Победы май г. Новочеркасск (СШОР №1) 

15 Турнир, посвященный дню физкультурника Август г. Новочеркасск (СШОР №1) 

16 Турнир, посвященный дню знаний Сентябрь г. Новочеркасск (СШОР №1) 

17 Турнир, посвященный дню тренера  Октябрь г. Новочеркасск (СШОР №1) 

18 Турнир на призы Деда Мороза Декабрь  г. Новочеркасск (СШОР №1) 

19 Турниры, посвященный памятным датам По назначению г. Новочеркасск (СШОР №1) 

           Тренировочные сборы 

1 Тренировочные сборы в течение года По назначению По назначению 
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Приложение 2 

Годовой учебно-тренировочный план  

№ 

п/

п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

НП УТЭ 

ССМ ВСМ 

До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 8-12 12-16 18-22 22-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12-25 12-20 6-20 6-18 2-15 1-12 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

1. 
Общая физическая подготовка 

(час) 

70-93 93-158 83-156 124-208 93-171 114-249 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (час) 

30-46 40-62 83-156 124-208 187-343 228-499 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (час) 
- 0-12 12-24 24-41 46-68 57-99 

4. Техническая подготовка (час) 70-93 93-158 116-218 156-249 205-286 228-416 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (час) 

53-96 31-49 54-93 99-149 234-343 308-582 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика (час) 
4-9 3-4 4-12 6-16 9-22 11-33 

7. 

Медицинские, 

медико- биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

4-9 3-4 8-18 24-41 46-68 57-99 

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



 

 

68 
 

 

Приложение 3 

Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п  
Направление работы  Мероприятия  Сроки проведения  

1.  Профориентационная деятельность  

1.1.  Судейская практика  Спортивные соревнования 

различного типа  

В течении года  

1.2.  Инструкторская практика  Учебно-тренировочные занятия  В течении года  

2.  Здоровье сбережение  

2.1.  Медико-биологическое 

исследование  

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и соревновательной 

деятельности  

В течении года  

2.2.  Режим питания и отдыха  Практическая деятельность и 

восстановительные процессы  

В течении года  

3.  Патриотическое воспитание спортсменов  

3.1.  Теоретическая подготовка  Беседы, встречи, диспуты  В течении года 

4.  Развитие творческого мышления  

4.1.  Практическая подготовка  Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов  

В течении года 
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Приложение № 4 

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

Этап 

спортивной 

подготовки  

Содержание мероприятия и его форма  Сроки 

проведения  

Рекомендации по проведению мероприятий  

Начальная 

подготовка 

1. Теоретическое занятие   «Ценности спорта. Честная игра»  1 раз в год   Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе  

2. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список»)   

1 раз в 

месяц   

Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты через 
сервисы по проверке препаратов в виде домашнего задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекар-ных препарата для самостоятельной проверки дома).  

3. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

4. Родительское собрание  «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов   

5. Семинар для тренеров  «Виды нарушений антидопинговых 

правил», «Роль тренера и родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое  

обеспечение в субъекте Российской Федерации  
  

Учебно-

тренировочны

й этап 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год   Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

2. Семинар для спортсменов и тренеров  «Виды нарушений 

антидопинговых правил» «Проверка лекарственных средств»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации  

3. Родительское собрание «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов   

Этапы 

совершенство
вания 

спортивного  

мастерства и  
высшего  

спортивного 

мастерства   

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год   Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования  

2. Семинар «Виды нарушений антидопинговых правил» 

«Процедура допинг контроля» «Подача запроса на ТИ»  

«Система АДАМС»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации  
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Приложение 5 

Программа медицинских осмотров лиц, 

занимающихся физической культурой и спортом 

(в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 №1144) 

Категория 

контингента 

Кратность Врачи-специалисты 

Спортивно-

оздоровительный 

этап 

 

Этап начальной 

подготовки 

1 раз в 12 

месяцев 

Педиатр или терапевт (по возрасту) (1 и 2 группа 

здоровья) 

 

Врач по спортивной медицине (3 или 4 группы 

здоровья) 

Учебно-

тренировочный этап 

1 раз в 12 

месяцев 

Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, дерматовенеролог, 

стоматолог 

Врач по спортивной медицине 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1 раз в 6 месяцев Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, дерматовенеролог, 

стоматолог, медицинский 

психолог/психотерапевт 

Врач по спортивной медицине 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1 раз в 6 месяцев Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, дерматовенеролог, 

стоматолог, медицинский 

психолог/психотерапевт 

Врач по спортивной медицине 
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Приложение 7 

 

Перечень информационного обеспечения 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «самбо», утвержденный 

приказом Минспорта России от 24 ноября 2022 №1073; 

2. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «самбо, утверждена приказом Минспорта РФ от 14 декабря 2022 года № 1245 

Учебно-методическая литература 

1. Самбо примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва / С.Е. Табаков, С.В. 

Елисеев, А.В. Конаков.-М.: Советский спорт, 2005.-240с. 

2.Борьба самбо: Справочник/автор - составитель Е.М.Чумаков - М.: Физкультура и спорт, 1985г. 

3. Индивидуальное планирование тренировки борца - самбиста: Методические 

рекомендации/Подготовлены С.Ф. Ионовым и Е.М.Чумаковым. - М.: Комитет по ФК и Спри СМ СССР, 

1986г. 

4. Ионов С.Ф., Ципурский И.Л. организация и судейство соревнований по борьбе самбо. -

М.: Физкультура и спорт, 1983г. 

5. Международные правила по борьбе самбо. Калининград: Янтарный сказ, 1999г. 

6. Рудман Д.Л. Самбо. Техника борьбы лёжа. Нападение. - М.: ФиС, 1982г. 

7. Рудман Д.Л. Самбо. Техника борьбы лёжа. Защита. - М.: ФиС, 1983г. 

8. Харлампиев А.А. Система самбо. Боевое искусство. - М.: Советский спорт, 1995г. 

9. Чумаков Е.М. Сто уроков САМБО / Под редакцией С.Е. Табакова, - Изд. 5е, испр. И доп. 

- М.: Физкультура и спорт, 2002г. 

10. Чумаков Е.М. Тактика борца-самбиста. - М.: Физкультура и спорта, 1976г. 

11. Чумаков Е.М. Физическая подготовка борца. - М.: РГАФК, 1996г. 

 

Сайты:   

Министерство спорта Российской Федерации – minsport.gov.ru 

Федерация самбо России – www.sambo.ru 

Министерство спорта Ростовской области- minsport.donland.ru 

Независимая Национальная антидопинговая организация РУСАДА- https://rusada.ru 

https://minsport.gov.ru/
http://www.sambo.ru/
https://minsport.donland.ru/
https://rusada.ru/about/#:~:text=%D0%9D%D0%B5%D0%B7%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D1%81%D0%B8%D0%BC%D0%B0%D1%8F%20%D0%9D%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F%20%D0%B0%D0%BD%D1%82%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F%20%D0%BE%D1%80%D0%B3%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F%20%D0%A0%D0%A3%D0%A1%D0%90%D0%94%D0%90,%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B5%2C%20%D0%BF%D1%80%D0%B8%D0%BD%D1%8F%D1%82%D0%BE%D0%B9%20%D0%93%D0%B5%D0%BD%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BA%D0%BE%D0%BD%D1%84%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%BD%D1%86%D0%B8%D0%B5%D0%B9%20%D0%9E%D1%80%D0%B3%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%B8
https://rusada.ru/about/#:~:text=%D0%9D%D0%B5%D0%B7%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D1%81%D0%B8%D0%BC%D0%B0%D1%8F%20%D0%9D%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F%20%D0%B0%D0%BD%D1%82%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F%20%D0%BE%D1%80%D0%B3%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F%20%D0%A0%D0%A3%D0%A1%D0%90%D0%94%D0%90,%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B5%2C%20%D0%BF%D1%80%D0%B8%D0%BD%D1%8F%D1%82%D0%BE%D0%B9%20%D0%93%D0%B5%D0%BD%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BA%D0%BE%D0%BD%D1%84%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%BD%D1%86%D0%B8%D0%B5%D0%B9%20%D0%9E%D1%80%D0%B3%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%B8
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Приложение 6 

с 01.09.2023 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА для ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

  

Рабочая программа по дзюдо разработана на основании следующих нормативно-правовых 

документов: 

Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (п. 22 ст. 2; ч. 1, 5 ст. 12; ч. 7 ст. 28; 

ст. 30; п. 5 ч. 3 ст. 47; п. 1 ч. 1 ст. 48); 

Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.1.2007 № 329-

ФЗ; 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта "самбо" утверждён 

приказом  Минспорта России от 24 ноября 2022 г. № 1073 

Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«самбо» утверждена приказом Минспорта России от 14 декабря 2022 года № 1245. 

Программа рассчитана на детей в возрасте с 10  лет.  Зачисление в группу начальной подготовки 

осуществляется на основании заявления родителей, установленного образца, медицинской справки от 

участкового врача о допуске к занятиям дзюдо, сдачи вступительных или контрольно-переводных 

нормативов. 

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ СИСТЕМА 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

·                     теоретические и групповые практические занятия; 

·                     тренировки по индивидуальным планам; 

·                     календарные соревнования; 

·                     учебные и товарищеские игры; 

·                     учебно-тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере; 

·                     занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов; 

·                     воспитательно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

 Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в 

рамках деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но 

не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве 

одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, 

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные тренировочные 

мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  

 

  

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833349/#0


 

 

Таблица 1 

Годовой учебно-тренировочный план для групп начальной подготовки 
№ Вид подготовки Количество часов 

НП-1 

 1. Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка  
46 

 2. Практические занятия  

 2.1 Общая физическая  подготовка 93 

 2.2 Специальная  физическая подготовка 70 

 2.3 Техническая подготовка 93 

 3. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 

5 

  4. Инструкторская и судейская практика 5 

  312 

НП-2 

 1. Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка  
42 

 2. Практические занятия  

 2.1 Общая физическая  подготовка 148 

 2.2 Специальная  физическая подготовка 62 

 2.3 Техническая подготовка 148 

 3. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 

3 

 4. Инструкторская и судейская практика 3 

 5. Участие в спортивных соревнованиях 10 

 Всего часов 416 

НП-3 

 1. Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка  
42 

 2. Практические занятия  

 2.1 Общая физическая  подготовка 148 

 2.2 Специальная  физическая подготовка 62 

 2.3 Техническая подготовка 148 

 3. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 

3 

 4. Инструкторская и судейская практика 3 

 5. Участие в спортивных соревнованиях 10 

   

 Всего часов 416 

 

  



Таблица 2 

Годовой учебно-тренировочный план для групп учебно-тренировочного этапа 
№ Вид подготовки Количество часов 

УТ-1-3 

 1. Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 
90 

 2. Практические занятия  

 2.1 Общая физическая  подготовка 145 

 2.2 Специальная  физическая подготовка 145 

 2.3 Техническая подготовка 196 

 3. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 

16 

  4. Участие в спортивных соревнованиях 24 

 5. Инструкторская и судейская практика 8 

 Всего часов 624 

УТ-4 

 1. Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 
105 

 2. Практические занятия  

 2.1 Общая физическая  подготовка 170 

 2.2 Специальная  физическая подготовка 170 

 2.3 Техническая подготовка 205 

 3. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 

32 

 4. Участие в спортивных соревнованиях 34 

 5. Инструкторская и судейская практика 12 

 ВСЕГО 728 

 

 

 



Таблица 3-6 

Примерный график распределения часов для начальной подготовки НП-1 до года (6 часов в неделю) самбо 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII ∑ 

1. Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка  
4 4 3 4 4 4 3 4 4 4 4 4 46 

2. Практические занятия              

2.1 Общая физическая  подготовка 8 8 6 7 8 8 8 16 7 7 5 5 93 

2.2 Специальная  физическая подготовка 6 6 5 5 6 6 6 6 6 6 6 6 70 

2.3 Техническая подготовка 8 8 9 8 8 8 8  9 9 9 9 93 

3. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 

  2    1    2  5 

4. Инструкторская и судейская практика   1 2        2 5 

ВСЕГО 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

Примерный график распределения часов для начальной подготовки НП- свыше года (8 часов в неделю) самбо 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII ∑ 

1. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка  3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 42 

2. Практические занятия              

2.1 Общая физическая  подготовка 11 11 11 11 12 12 24 12 11 11 11 11 148 

2.2 Специальная  физическая подготовка 4 4 5 5 5 5 10 5 5 5 5 4 62 

2.3 Техническая подготовка 16 14 12 11 14 16  15 13 13 13 13 148 

3. Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль 
   2     1    3 

4. Инструкторская и судейская практика   1       1  1 3 

5. Участие в спортивных соревнованиях  2 2 2      2 2  10 

ВСЕГО 34 34 34 34 34 36 38 36 34 34 34 34 416 
 

 



Примерный график распределения часов для тренировочного этапа Т- до трех лет (12 часов в неделю) самбо 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII ∑ 

1. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 7 7 7 7 7 8 9 8 8 8 7 7 90 

2. Практические занятия              

2.1 Общая физическая  подготовка 10 10 10 10 10 11 33 11 10 10 10 10 145 

2.2 Специальная  физическая подготовка 12 12 12 12 13 13 10 13 12 12 12 12 145 

2.3 Техническая подготовка 21 16 18 18 19 18  18 17 15 20 16 196 

3. Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль 
 2 2 2  2  2 2 2  2  16 

4. Участие в спортивных соревнованиях  3 3 3 3    3 3 3 3 24 

5. Инструкторская и судейская практика 2 2        2  2 8 

ВСЕГО 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624 

 

Примерный график распределения часов для тренировочного этапа Т- свыше трех лет (14 часов в неделю) самбо 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII ∑ 

1. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 8 8 8 8 8 9 11 9 9 9 9 9 105 

2. Практические занятия              

2.1 Общая физическая  подготовка 12 12 12 12 12 12 37 13 12 12 12 12 170 

2.2 Специальная  физическая подготовка 13 13 14 14 14 14 20 14 14 14 13 13 170 

2.3 Техническая подготовка 20 19 17 19 20 19  21 19 16 17 18 205 

3. Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль 
2 3 3 3 3 3  3 3 3 3 3 32 

4. Участие в спортивных соревнованиях 3 3 4 4 3 3   3 4 4 3 34 

5. Инструкторская и судейская практика 2 2 2       2 2 2 12 
ВСЕГО 60 60 60 60 60 60 68 60 60 60 60 60 728 

 



 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ ПО 

КАЖДОМУ ЭТАПУ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

 

Материал для учебно-тренировочных занятий для этапа начальной подготовки до 

одного года (1 год обучения)  дисциплина: «весовая категория»  

  

Общая физическая подготовка 

Практические занятия  

 Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков. 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи. Упражнения 

для  мышц  и  суставов  рук  и  ног.  Упражнения  с  отягощением  весом  собственного  тела  для 

воспитания физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости Стретчинг. 

Анатомические и физиологические особенности стретчинга. Ознакомление с зонами  растяжения.  

Расслабляющие  упражнения  для  спины.  Упражнения  для  ног,  ступней  и голеностопного сустава. 

 Упражнения для спины, плеч и рук. Упражнения для поясницы, таза, паховой области 

и мышц задней поверхности бедра.   

 Упражнения  на  перекладине.  Упражнения  для  верхней  части  туловища  с 

использованием  пояса.  Комплекс  упражнений  для  кистей,  запястий  и  предплечий. 

Использование  различных  упражнений  стретчинга  для  увеличения  подвижности  в  суставах, 

предотвращения травм.   

 Упражнения с партнером. Упражнения в различных положениях: в стойке, в партере, 

лежа,  на  мосту  и  др.  Упражнения  для  развития  силы:  поднимание,  наклоны,  повороты, 

приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на  спине, в 

положении на «борцовском мосту». Упражнения с сопротивлением партнера: в положении стоя, в 

положении сидя, в положении лежа на спине, в положении лежа на животе. Упражнения для 

развития гибкости с помощью партнера. Упражнения для развития ловкости с партнером.  

 Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, передвижение  или 

перекатывание. Упражнения в положении лежа на ковре: на спине - перекладывание, выжимание, 

перекатывание, поднимание, переставление.   

 Упражнения  на  гимнастической  стенке.  Лазание  с  помощью  ног;  без  помощи  ног. 

Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком руками и ногами. Прыжки в стороны, 

вниз. Подтягивание лицом к стенке; то же спиной к стенке. Поднимание ног до касания рейки над 

головой. Раскачивание. Вис ноги в сторону с захватом реек на разной высоте («флажок»). Угол в 

висе. Соскоки из различных висов. Вис вниз головой, коснуться ковра (пола) ногами. Из упора (хват 

за рейку снизу на уровне пояса) коснуться ковра грудью или тазом и вернуться. Сидя спиной  к  

стенке,  захватить  рейку  над  головой  не  сгибая  руки,  прогнуться,  выйти  в  стойку  и вернуться 

в и.п. Стоя лицом к стенке, хват за рейку на уровне груди: махи ногой в стороны. Ногой наступить 

на рейку (возможно выше): прыжки на другой ноге, отставляя ее как можно дальше от стенки. 

 Упражнения с гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной рукой, двумя. 

Переворот  вперед  с  упором  палкой  в  ковер  (с  разбега  и  без  разбега).  Хватом  за  конец 

гимнастической палки обеими руками, круги палкой над головой; то же впереди; то же за спиной. 

Хватом  за  середину  гимнастической  палки  поднимание  её  обеими  руками  (прямыми  или 

согнутыми  в  локтевом  суставе);  то  же  одной  рукой;  то  же  через  сторону;  то  же  впереди. 

Перешагивание через палку, захваченную за концы. Прыжки через палку, захваченную за концы. 

Хватом за концы опускание палки за спину, не сгибая руки (выкрут). Кувырки с палкой (вперед, 

назад). Наклоны с палкой, захваченной за концы, руки вверх; то же, но палка за головой. Палка за 

спиной (на лопатках), хватом за концы: повороты. Хватом за один конец: вращение палки по ковру  

и  прыжки  через  нее,  как  через  скакалку.  Лежа  на  спине,  проносить  ноги  через  палку, 

захваченную за концы. Хватом обеими руками за конец: перекаты в сторону (палкой ковра не 

касаться). Перетягивание партнера в стойке захватом за палку; то же сидя Упражнения с мячом 

(набивным, теннисным и др.). Выполняются в движении по залу или на месте. Вращение мяча 



пальцами. Перебрасывание из руки в руку. Варианты бросков и ловли  мяча.  Броски  и  ловля  мяча  

в  парах. 

 Упражнения  в  положении  лежа  на  спине: перекладывать мяч прямыми руками с 

одной стороны на другую; бросок мяча вверх и ловля руками  (выполнять  упражнение  двумя,  затем  

одной);  бросок  вверх  ногами  -  ловля  руками; перекаты с мячом в сторону; кувырки вперед и 

назад с мячом в руках; то же, но мяч зажат ногами.  

 Удары  по  мячу:  подошвой,  подъемом  стопы,  пяткой,  пальцами,  коленом,  голенью,  

бедром.  

Бросок и ловля мяча: зацепом стопой, зажимая ногами. Наклоны с мячом в вытянутых вверх  

руках вперед, в стороны. Повороты с мячом в вытянутых вперед руках вправо, влево. Круговые  

движения туловищем с мячом в вытянутых вперед руках.  

 Акробатика.  Особенности  обучения  и  совершенствование  элементов  акробатики  и 

акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Стойки: основная, ноги врозь, выпад вперед, 

выпад влево (вправо), выпад назад, присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях, на 

голове, на голове и предплечьях, стойка на голове и лопатках. «Седы»: ноги вместе, ноги врозь, 

углом, согнув ноги, в группировке, на пятках. Упоры: присев; присев на правой, левую в сторону на 

носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком; 

на коленях. Перекаты: вперед, назад, влево (вправо), звездный. Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, 

согнув ноги. Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; назад перекатом; 

назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырокполет. Перевороты: боком-влево,  

вправо  (колесо);  медленный  -  вперед,  назад;  Акробатические  прыжки:  рондат; фляк; сальто 

вперед в группировке  

  

Специальная физическая подготовка  

 Специально-подготовительные  упражнения  для  защиты  от  бросков  (самостраховки). 

Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям тела, которые раньше 

всего  соприкасаются  с  ковром  (на  руки,  ноги,  туловище,  голову),  по  направлению  движения 

падающего  (вперед,  назад,  в  сторону),  по  сложности  и  трудности  выполнения  (прямое, 

вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без него).  

 Падение  с  приземлением  на  голову.  Движения  в  положении  упора  головой  в  ковер; 

перевороты; из положения лежа на спине - встать на гимнастический мост, борцовский мост и 

вернуться в и. п. Лежа на одном боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь спиной 

ковра). В стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и затем вернуться в и.п. 

 Переворот вперед с касанием головой ковра. В стойке на голове передвигаться по ковру. В 

положении стоя на коленях - падать вперед перекатом сначала с помощью рук, затем без помощи 

рук, руки за спину, перейти на мост с последующим вставанием; то же из стойки на широко 

расставленных ногах;  из  основной  стойки.  Из  стойки,  прыжком,  встать  в  стойку  на  голове  и 

руках. Из положения лежа на спине: подъем разгибом (с помощью и без помощи рук); то же после 

кувырка вперед. В положении борцовский мост партнер садится на бедра или живот, движения на 

мосту вперед-назад; партнер на спине, захватить туловище сверху и, поворачиваясь через мост в 

сторону, вернуться в и.п.; и.п. борцовский мост партнер захватом спереди сверху за туловище 

приподнимает борца вверх и опускает на голову или пытается положить «на лопатки» (на спину). 

 Падение с приземлением на туловище. Падение на бок. Группировки на боку. Перекат на 

другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения сидя: падая назад и в сторону, выполнить  

самостраховку.  То  же  выполняется  из  положения  упор  присев,  полуприседа  и  из стойки; 

стойки на одной ноге, стоя на скамейке, стуле. Захватив ворот партнера, стоящего на четвереньках,  

падение  назад;  падение  вперед;  кувырок  вперед  на  бок;  то  же  после  полета-кувырка, с места 

и с разбега, через партнера, через препятствие (стул и т.п.); падение на бок после кувырка в воздухе 

(полусальто); падение на бок через шест, стоя к нему спиной или стоя к нему лицом (то же 

упражнение делать с разбега). Стоя лицом к партнеру, захватить его руку за кисть (рукав куртки), 

выпрыгнуть вперед-вверх, с приземлением на бок. Стоя на стуле, падение вперед на бок; падение 

на бок перекатом без группировки. Шагом назад и приседая, опуститься боком на ковер.  

 Падение на бок как имитация броска захватом руки под плечо. В и.п. на коленях - руки вверх, 

отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без опоры руками, то же из положения стойки; и.п. 



стоя на одной ноге, махом другой ногой подбить опорную ногу и падать на бок с группировкой. В 

стойке на голове и руках - падение на бок с группировкой, то же из стойки на кистях. Из и.п. наклон 

вперед, партнер захватывает туловище спереди сверху (то же захватом туловища сзади) - падение 

на бок вместе с партнером.   

 Падение  на  спину.  Упражнения:  перекаты  по  спине  в  положении  группировки.  Из 

положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) падение назад с выполнением элементов 

самостраховки. После кувырка вперед занять положение группировки на спине; и.п. стойка на 

голове  -  кувырок  вперед  в  положение  группировки на  спине  (то  же  из  положения  стойки  на  

голове и руках). Из приседа (полуприседа, стойки) руки за спиной: кувырок вперед до положения 

группировки (без хлопка руками по ковру); то же с разбега. Падение с разбега вперед на спину 

кувырком в воздухе (полусальто), то же с возвышения (скамейка,  манекен,  стул),  через  

препятствие.  Кувырки  вдвоем  с  партнером  (вперед,  назад); падение  назад  прыжком  в  

положение  группировки;  падение  назад  с  возвышения  (скамейка, манекен, стул); падение назад 

через партнера, стоящего на четвереньках; падение назад через шест, который двое партнеров 

держат на уровне колен. Выполнение броска захватом двух ног.  

 Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, упираясь ладонями 

в ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С захватом друг друга за 

кисть  или  запястье  -  попеременно  тянуть  за  руку,  одной  рукой  преодолевая,  другой  уступая 

партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера из равновесия, 

вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки или плечо, пройму, отворот). И.п. стоя лицом 

к партнеру, захватом руки и туловища сбоку рывком перевести партнера на четвереньки (то же 

захватом  руки  и  шеи).  И.п.  партнер  на  коленях  -  захватом  туловища  и  рывком  (толчком, 

скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться ковра туловищем (боком, плечом). 

 Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к партнеру с захватом его 

ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, сидящим на животе и захватившим шею 

руками и оплетая туловище ногами. Наклоны с партнером, лежащим на плечах (вперед, в  

стороны,  для  броска  мельницей  -  захват  руки  и  ноги).  Прыжком  встать  на  колени  боком  к  

партнеру с захватом одноименной ноги и разноименной руки. 

 Упражнения  для  подножек.  Выпады  в  сторону,  то  же  в  движении,  прыжком. 

Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки). Имитация задней подножки в 

одну и в другую сторону. Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой на одно колено. 

Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. Поворот кругом на одной ноге 

махом вперед в сторону другой ногой. С партнером имитация поворота и постановки ног перед 

ногами партнера. Прыжки с поворотом и постановкой на колено.   

 Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном крае  

стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней от нее ногой (стать боком  

вплотную  к  стене).  Подсечки  по  мячу  (набивному,  теннисному  и  др.)  лежащему, падающему, 

катящемуся по полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу мяч ударом. 

«Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа подсечки (боковой, изнутри). 

Подсечка по манекену, по ножке стула.   

 Упражнения  для  зацепов.  Ходьба  на  внутреннем  крае  стопы.  Передвижение  гири 

зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, ножку стола или стула; то  

же,  обвив.  Зацеп  манекена:  стопой,  голенью  (снаружи,  изнутри).  Имитация  зацепа  без партнера 

(то же с партнером).   

 Упражнения для  подхватов. Махи ногой назад с наклоном, то  же с кувырком вперед 

через плечо. Имитация подхвата (без партнера и с партнером). Имитация подхвата с манекеном 

(стулом).  Удары  задней  поверхностью  ноги  по  стене,  стоя  к  ней  спиной  (то  же  с  поворотом 

кругом из положения стоя к стене лицом).  

  

Техническая подготовка. 

 

 Обучение захватам и передвижениям. Обучение простейшим техническим действиям в 

стойке  и  лежа.  Начальные  основы  тактики  ведения  поединка.  Обучение  уходу  из  опасных 



положений в стойке и в борьбе лежа. Тренировочные поединки не соревновательного характера. 

Подводящим упражнением уделяется особое значение.   

 Психическая готовность - определяется степенью развития у самбистов волевых 

качеств, особенно  когда  двигательное  действие  связано  с  необходимостью  падения  и  

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

отработке бросков, то всегда есть риск получения им травмы. Тренер в процессе обучения 

техническим действиям  преимущественно  должен  формировать  у  юных  самбистов  навыки  

рационального падения (самостраховки при падениях), а затем осваивать технику приемов.   

 Этапы технической подготовки в самбо.   

 Освоение  новых  форм  и  вариантов  техники,  их  закрепление  и  совершенствование 

происходят  у  самбистов  в  зависимости  от  закономерностей  приобретения,  сохранения  и 

дальнейшего развития спортивной формы в рамках больших циклов тренировки. Юный самбист за 

период обучения в группах начальной подготовки обязан научиться выполнять специальные 

технические действия.  Основной  объем  технических  действий,  составляющие  базовую  

техническую подготовку, которым обязаны обучить тренеры юных самбистов за период обучения 

в группах начальной  подготовки.  Порядок  обучения  техническим  действиям  носит  

рекомендательный характер.  

Техника самбо  

1. Борьба стоя:  

Стойки:  

- прямая /правая, левая, фронтальная;  

- средняя /правая, левая, фронтальная;  

- низкая /правая, левая, фронтальная.  

Перемещения:  

- скользящим шагом;  

- приставными шагами.  

Основные захваты:  

- за рукава;  

- за отворот и рукав;  

- за пояс и рукав.  

Основные броски:  

в основном руками:  

- захват двух ног;  

- сбивая партнера плечом;  

- захватом двух ног с отрывом от ковра.  

- в основном туловищем:  

- бросок через бедро;  

- бросок через грудь,  

обшагивая партнера;  

- в основном ногами:  

- задняя подножка;  

- передняя подсечка;  

- бросок через голову с подсадом голенью.  

2. Борьба лежа:  

Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках:  

- захватом двух рук;  

- захватом двух ног;  

- захватом дальней руки и ноги.  

Удержания:  

- сбоку;  

- верхом;  

- со стороны голов;  

- поперек.  

Болевые приемы на руки:  



- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку;  

- узел руки наружу от удержания сбоку;  

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног.  

Тактика самбо:  

- простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад;  

- переходы на удержание после удачного выполнения броска с падением;  

- переходы с удержанием на болевые приемы на руках;  

- переходы на болевые приемы на руки после удачного выполнения броска.  

   

Тактическая подготовка  

 Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых   

 Использование  сковывающих,  опережающих,  выводящих  из  равновесия  действий, 

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

бросков, удержаний, болевых.  

Тактика ведения поединка:  

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

-  постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);  

-  проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;  

-  проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа;  

-  перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение конкретных 

бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения;  

-  постановка цели поединка (победить, не дать побелить противнику);  

-  проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;  

-  проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа.  

  

Теоретическая подготовка  

Физическая  культура  и  спорт.  Физическая  культура  как  часть  общей  культуры общества.  

Основные  элементы  физической  культуры.  Спорт  –  составная  часть  физической культуры, 

средство и метод физического воспитания. История физической культуры и спорта. Правила  

техники  безопасности  и  предупреждение  травматизма.  Соблюдение правил  техники  

безопасности  при  проведении  занятий.    Понятие  о  травмах  и  их  причинах. Проведение  

инструктажа  о  правилах  поведения  для  учащихся  во  время  занятий,  правила поведения в быту;  

ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. Краткий  обзор  развития  самбо.  История  

зарождения  и  развития  самбо.  Виды  и характер борьбы у народов нашей страны.  Гигиенические  

основы  ФК  и  С.  Понятие  о  гигиене  и  санитарии.  Уход  за  телом. Гигиенические требования к 

одежде и обуви.  Закаливание  организма.  Знания  и  основные  правила  закаливания.  Закаливание 

воздухом,  водой,  солнцем.  Дневник  самоконтроля  закаливание  на  занятиях  физической 

культурой и спорта. Правила  вида  спорта.  Понятийность.  Классификация  спортивных  

соревнований. Команды (жесты) спортивны судей. Самоконтроль  в  процессе  занятий.  

Ознакомление  с  понятием  о  самоконтроле  при занятиях физической культурой и спортом.  

  

Инструкторская и судейская практика 

Практическое и теоретическое изучение и применение правил, терминологии. Участие в 

показательных выступлениях.  

  

Материал для учебно-тренировочных занятий  для этапа начальной подготовки свыше 

одного года (2-3 год обучения) дисциплина: «весовая категория» 

  

Общая физическая подготовка   

Практические занятия  

  Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков. 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи. Упражнения 

для  мышц  и  суставов  рук  и  ног.  Упражнения  с  отягощением  весом  собственного  тела  для 

воспитания физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости Стретчинг. 



Анатомические и физиологические особенности стретчинга. Ознакомление с зонами  растяжения.  

Расслабляющие  упражнения  для  спины.  Упражнения  для  ног,  ступней  и голеностопного сустава. 

 Упражнения для спины, плеч и рук. Упражнения для поясницы, таза, паховой области 

и мышц задней поверхности бедра.   

 Упражнения  на  перекладине.  Упражнения  для  верхней  части  туловища  с  

использованием  пояса.  Комплекс  упражнений  для  кистей,  запястий  и  предплечий.  

Использование  различных  упражнений  стретчинга  для  увеличения  подвижности  в  суставах.  

 Упражнения с партнером. Упражнения в различных положениях: в стойке, в партере, 

лежа,  на  мосту  и  др.  Упражнения  для  развития  силы:  поднимание,  наклоны,  повороты, 

приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в 

положении на «борцовском мосту». Упражнения с сопротивлением партнера: в положении стоя, в 

положении сидя, в положении лежа на спине, в положении лежа на животе. Упражнения для  

развития гибкости с помощью партнера. Упражнения для развития ловкости с партнером. 

 Упражнения,  выполняемые  ногами:  поднимание,  переставление,  передвижение  или  

перекатывание. Упражнения в положении лежа на ковре: на спине - перекладывание, выжимание,  

перекатывание, поднимание, переставление.   

 Упражнения  на  гимнастической  стенке.  Лазание  с  помощью  ног;  без  помощи  ног. 

Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком руками и ногами. Прыжки в стороны, 

вниз. Подтягивание лицом к стенке; то же спиной к стенке. Поднимание ног до касания рейки над 

головой. Раскачивание. Вис ноги в сторону с захватом реек на разной высоте («флажок»). Угол в 

висе. Соскоки из различных висов. Вис вниз головой, коснуться ковра (пола) ногами. Из упора (хват 

за рейку снизу на уровне пояса) коснуться ковра грудью или тазом и вернуться. Сидя спиной  к  

стенке,  захватить  рейку  над  головой  не  сгибая  руки,  прогнуться,  выйти  в  стойку  и вернуться 

в и.п. Стоя лицом к стенке, хват за рейку на уровне груди: махи ногой в стороны. Ногой наступить 

на рейку (возможно выше): прыжки на другой ноге, отставляя ее как можно дальше от стенки  

 Упражнения с гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной рукой, двумя.  

Переворот  вперед  с  упором  палкой  в  ковер  (с  разбега  и  без  разбега).  Хватом  за  конец 

гимнастической палки обеими руками, круги палкой над головой; то же впереди; то же за спиной. 

Хватом  за  середину  гимнастической  палки  поднимание  её  обеими  руками  (прямыми  или 

согнутыми  в  локтевом  суставе);  то  же  одной  рукой;  то  же  через  сторону;  то  же  впереди. 

Перешагивание через палку, захваченную за концы. Прыжки через палку, захваченную за концы. 

Хватом за концы опускание палки за спину, не сгибая руки (выкрут). Кувырки с палкой (вперед, 

назад). Наклоны с палкой, захваченной за концы, руки вверх; то же, но палка за головой. Палка за 

спиной (на лопатках), хватом за концы: повороты. Хватом за один конец: вращение палки по ковру  

и  прыжки  через  нее,  как  через  скакалку.  Лежа  на  спине,  проносить  ноги  через  палку, 

захваченную за концы. Хватом обеими руками за конец: перекаты в сторону (палкой ковра не 

касаться). Перетягивание партнера в стойке захватом за палку; то же сидя  

 Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.). Выполняются в движении по залу  

или на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из руки в руку. Варианты бросков и ловли  

мяча.  Броски  и  ловля  мяча  в  парах.  Упражнения  в  положении  лежа  на  спине: перекладывать 

мяч прямыми руками с одной стороны на другую; бросок мяча вверх и ловля руками  (выполнять  

упражнение  двумя,  затем  одной);  бросок  вверх  ногами  -  ловля  руками; перекаты с мячом в 

сторону; кувырки вперед и назад с мячом в руках; то же, но мяч зажат ногами.  

 Удары  по  мячу:  подошвой,  подъемом  стопы,  пяткой,  пальцами,  коленом,  голенью,  

бедром. Бросок и ловля мяча: зацепом стопой, зажимая ногами. Наклоны с мячом в вытянутых вверх  

руках вперед, в стороны. Повороты с мячом в вытянутых вперед руках вправо, влево. Круговые  

движения туловищем с мячом в вытянутых вперед руках.  

 Акробатика.  Особенности  обучения  и  совершенствование  элементов  акробатики  и 

акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Стойки: основная, ноги врозь, выпад вперед, 

выпад влево (вправо), выпад назад, присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях, на 

голове, на голове и предплечьях, стойка на голове и лопатках. «Седы»: ноги вместе, ноги врозь, 

углом, согнув ноги, в группировке, на пятках. Упоры: присев; присев на правой, левую в сторону на 

носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком; 

на коленях. Перекаты: вперед, назад, влево (вправо), звездный. Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, 



согнув ноги. Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; назад перекатом; 

назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырокполет. Перевороты: боком-влево,  

вправо  (колесо);  медленный  -  вперед,  назад;  Акробатические  прыжки:  рондат; фляк; сальто 

вперед в группировке  

  

Специальная физическая подготовка  

 Специально-подготовительные  упражнения  для  защиты  от  бросков  (самостраховки).  

Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям тела, которые раньше 

всего  соприкасаются  с  ковром  (на  руки,  ноги,  туловище,  голову),  по  направлению  движения 

падающего  (вперед,  назад,  в  сторону),  по  сложности  и  трудности  выполнения  (прямое, 

вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без него).  

 Падение  с  приземлением  на  голову.  Движения  в  положении  упора  головой  в  

ковер; перевороты; из положения лежа на спине - встать на гимнастический мост, борцовский мост 

и вернуться в и. п. Лежа на одном боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь спиной 

ковра). В стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и затем вернуться в и.п. 

Переворот вперед с касанием головой ковра. В стойке на голове передвигаться по ковру. В 

положении стоя на коленях - падать вперед перекатом сначала с помощью рук, затем без помощи 

рук, руки за спину, перейти на мост с последующим вставанием; то же из стойки на широко 

расставленных ногах;  из  основной  стойки.  Из  стойки,  прыжком,  встать  в  стойку  на  голове  и 

руках. Из положения лежа на спине: подъем разгибом (с помощью и без помощи рук); то же после 

кувырка вперед. В положении борцовский мост партнер садится на бедра или живот, движения на 

мосту вперед-назад; партнер на спине, захватить туловище сверху и, поворачиваясь через мост в 

сторону, вернуться в и.п.; и.п. борцовский мост партнер захватом спереди сверху за туловище 

приподнимает борца вверх и опускает на голову или пытается положить «на лопатки» (на спину).  

 Падение с приземлением на туловище. Падение на бок. Группировки на боку. Перекат 

на другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения сидя: падая назад и в сторону, 

выполнить  самостраховку.  То  же  выполняется  из  положения  упор  присев,  полуприседа  и  из 

стойки; стойки на одной ноге, стоя на скамейке, стуле. Захватив ворот партнера, стоящего на 

четвереньках,  падение  назад;  падение  вперед;  кувырок  вперед  на  бок;  то  же  после  полета-

кувырка, с места и с разбега, через партнера, через препятствие (стул и т.п.); падение на бок после 

кувырка в воздухе (полусальто); падение на бок через шест, стоя к нему спиной или стоя к нему  

лицом (то же упражнение делать с разбега). Стоя лицом к партнеру, захватить его руку за кисть 

(рукав куртки), выпрыгнуть вперед-вверх, с приземлением на бок. Стоя на стуле, падение вперед на 

бок; падение на бок перекатом без группировки. Шагом назад и приседая, опуститься боком на 

ковер.  Падение на бок как имитация броска захватом руки под плечо. В и.п. на коленях - руки вверх, 

отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без опоры руками, то же из положения стойки; и.п. 

стоя на одной ноге, махом другой ногой подбить опорную ногу и падать на бок с группировкой. В 

стойке на голове и руках - падение на бок с группировкой, то же из стойки на кистях. Из и.п. наклон 

вперед, партнер захватывает туловище спереди сверху (то же захватом туловища сзади) - падение 

на бок вместе с партнером.   

Падение  на  спину.   

 Упражнения:  перекаты  по  спине  в  положении  группировки.  Из положения сидя 

(упора присев, полуприседа, стойки) падение назад с выполнением элементов самостраховки. После 

кувырка вперед занять положение группировки на спине; и.п. стойка на голове  -  кувырок  вперед  

в  положение  группировки на  спине  (то  же  из  положения  стойки  на олове и руках). Из приседа 

(полуприседа, стойки) руки за спиной: кувырок вперед до положения группировки (без хлопка 

руками по ковру); то же с разбега.   

 Падение с разбега вперед на спину кувырком в воздухе (полусальто), то же с 

возвышения (скамейка,  манекен,  стул),  через  препятствие.  Кувырки  вдвоем  с  партнером  

(вперед,  назад); падение  назад  прыжком  в  положение  группировки;  падение  назад  с  

возвышения  (скамейка, манекен, стул); падение назад через партнера, стоящего на четвереньках; 

падение назад через шест, который двое партнеров держат на уровне колен. Выполнение броска 

захватом двух ног.  



 Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, упираясь ладонями 

в ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С захватом друг друга за 

кисть  или  запястье  -  попеременно  тянуть  за  руку,  одной  рукой  преодолевая,  другой  уступая 

партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера из равновесия, 

вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки или плечо, пройму, отворот). И.п. стоя лицом   

к партнеру, захватом руки и туловища сбоку рывком перевести партнера на четвереньки (то же 

захватом  руки  и  шеи).  И.п.  партнер  на  коленях  -  захватом  туловища  и  рывком  (толчком, 

скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться ковра туловищем (боком, плечом). 

 Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к партнеру с захватом его  

ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, сидящим на животе и захватившим шею 

руками и оплетая туловище ногами. Наклоны с партнером, лежащим на плечах (вперед, в стороны,  

для  броска  мельницей  -  захват  руки  и  ноги).  Прыжком  встать  на  колени  боком  к партнеру с 

захватом одноименной ноги и разноименной руки.   

 Упражнения  для  подножек.  Выпады  в  сторону,  то  же  в  движении,  прыжком. 

Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки). Имитация задней подножки в 

одну и в другую сторону. Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой на одно колено. 

Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. Поворот кругом на одной ноге 

махом вперед в сторону другой ногой. С партнером имитация поворота и постановки ног перед 

ногами партнера. Прыжки с поворотом и постановкой на колено.   

 Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном крае 

стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней от нее ногой (стать боком  

вплотную  к  стене).  Подсечки  по  мячу  (набивному,  теннисному  и  др.)  лежащему, падающему, 

катящемуся по полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу мяч ударом. 

«Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа подсечки (боковой, изнутри). 

Подсечка по манекену, по ножке стула.   

 Упражнения  для  зацепов.  Ходьба  на  внутреннем  крае  стопы.  Передвижение  гири  

зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, ножку стола или стула; то  

же,  обвив.  Зацеп  манекена:  стопой,  голенью  (снаружи,  изнутри).  Имитация  зацепа  без партнера 

(то же с партнером).   

 Упражнения для  подхватов. Махи ногой назад  с наклоном, то  же с кувырком вперед  

через плечо. Имитация подхвата (без партнера и с партнером). Имитация подхвата с манекеном 

(стулом).  Удары  задней  поверхностью  ноги  по  стене,  стоя  к  ней  спиной  (то  же  с  поворотом  

кругом из положения стоя к стене лицом).  

  

Техническая подготовка  

 Обучение  и  совершенствование  захватов  и  передвижениям.  Обучение  простейшим 

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

уходу  из  опасных  положений  в  стойке  и  в  борьбе  лежа.  Тренировочные  поединки  не 

соревновательного характера. Подводящим упражнением уделяется особое значение.  

Этапы технической подготовки в самбо. 

 Освоение  новых  форм  и  вариантов  техники,  их  закрепление  и  совершенствование 

происходят  у  самбистов  в  зависимости  от  закономерностей  приобретения,  сохранения  и 

дальнейшего развития спортивной формы в рамках больших циклов тренировки. Юный самбист за 

период обучения в группах начальной подготовки обязан научиться выполнять специальные 

технические действия.   

 Основной  объем  технических  действий,  составляющие  базовую  техническую 

подготовку, которым обязаны обучить тренеры юных самбистов за период обучения в группах 

начальной  подготовки.  Порядок  обучения  техническим  действиям  носит  рекомендательный 

характер.  

 Техническая подготовка на начальном этапе изучения борьбы самбо включает в себя 

следующие приёмы:  

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 прогибом.  

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.  

  

Тактическая подготовка  

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых   

Использование  сковывающих,  опережающих,  выводящих  из  равновесия  действий,  

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

бросков, удержаний, болевых.  

Тактика ведения поединка:  

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

-  постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);  

-  проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;  

-  проведение поединка по формуле 3 минуты в стойке, 3 минуты в борьбе лежа;  

-  перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение  

конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения;  

-  постановка цели поединка (победить, не дать побелить противнику);  

-  проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;  

-  проведение поединка по формуле 3 минуты в стойке, 3 минуты в борьбе лежа.  

Тактика участия в соревнованиях  

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим).  

Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.  

  

Теоретическая подготовка 

Физическая  культура  и  спорт.  Физическая  культура  как  средство  воспитания трудолюбия,  

организованности,  воли,  нравственных  качеств  и  жизненно  важных  качеств  и умений. Формы 

физической культуры. Правила  техники  безопасности  и  предупреждение  травматизма.  

Соблюдение правил  техники  безопасности  при  проведении  занятий.    Понятие  о  травмах  и  их  

причинах. Проведение  инструктажа  о  правилах  поведения  для  учащихся  во  время  занятий,  

правила поведения в быту;  ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. Краткий обзор 

развития самбо. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.  

Гигиенические основы ФК и С. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. Правила вида спорта. 

Положение о спортивном соревновании. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участника соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду 

спорта.    

 Теоретические  основы  обучения  элементам  техники  и  тактики  вида  спорта.  

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

элементов.  

 Самоконтроль в процессе занятий. Дневник самоконтроля. Его формы содержание. 

Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочных занятий. Роль питания в 

жизнедеятельности спортсмена. Рациональное, сбалансированное питание.  



 Оборудование  и  спортивный  инвентарь.  Правила  эксплуатации  и  безопасного  

использования оборудования и спортивного инвентаря.  

  

Психологическая подготовка  

Примерные упражнения для развития общей смелости:  

1.  Падение  с  различной  высоты  с  приземлением  на  ноги,  руки,  спину,  живот.  Из положения 

приседа, стоя, стоя на стуле, у гимнастической стойки и т.п.  

2.  Усложнение упражнений элементами, вызывающими страх:  

 а)  кувырки с гирей;  

б)  через лежащую на ковре гирю;  

в)  через стул, через партнера;  

г)  упражнения самостраховки при падении на пол.  

3.  Введение новых упражнений, неизвестных занимающимся, кажущихся трудными и сложными.  

4.  Преодоление страха перед неизведанным в летних спортивно- и оздоровительных  

лагерях: пройти поодиночке в темноте в комнату, через лес, при выполнении игровых заданий  

(военизированных игр).  

5.  Преодоление  страха  перед  холодом:  встать  под  холодный  душ,  окунуться  в холодную воду 

в ванной, пройти босиком по снегу, на морозе обтереться снегом, окунуться в воду в проруби.  

6.  Преодолеть страх перед огнем: прыжки через горящий костер.  

7.  Преодоление  страха  потерять  престиж.  Выполнять  упражнения,  которые  

занимающийся может не выполнить, особенно когда другие выполняют.  

Примерные упражнения для совершенствования специальной смелости:  

1.  Схватки  с  соперниками,  менее  подготовленными  (имеющими  меньшую  

спортивную  подготовку).  В  то  же  время  он  может  иметь  лучшую  физическую  подготовку,  

больший вес, возраст и т. п.  

2.  Постановка самбисту, имеющему меньшую спортивную подготовленность, чем его  

партнер,  посильных  задач  в  схватке.  Так,  например,  если  поставить  спортсмену  низшей  

квалификации задачу провести тренировочную схватку с самбистом высокой квалификации, то  

он,  оценивая  свои  возможности  выигрыша,  оправданно  решит,  что  эта  задача  для  него  

непосильна. В этом случае он постарается отказаться от выполнения задания тренера. Если же  

тренер поставит ему посильную задачу (например: «Чисто не проиграть в течение определенного  

промежутка  времени»)  и  он  эту  задачу  успешно  выполнит,  то  он  сам  положительно  оценит  

результат своей деятельности или получит положительную оценку тренера. В этом случае  его  

смелость  возрастает.  В  следующий  раз  он  смелее  будет  выходить  на  схватку  с  

квалифицированным соперником и постарается решать в схватке более сложные задачи. При  

этом следует помнить, что невыполнение поставленной задачи ведет к снижению смелости и  

усугублению трусости. Специальную смелость обычно можно сравнить со специальной силой.  

Они взаимосвязаны и измерить можно аналогичным способом.  

Примерные упражнения для совершенствования выдержки:  

1.  Сгонка веса для подавления чувства жажды, голода.  

2.  Упражнения на задержку дыхания. 3.  Парная баня, купание или погружение в холодную воду.  

4.  Тренировки в душном помещении и на открытом воздухе.  

5.  Упражнения на преодоление чувства усталости в борьбе и при выполнении других  

упражнений.  

6.  Акробатические  упражнения,  связанные  с  необходимостью  преодолевать  

головокружение и другие чувства, связанные с вестибулярными рефлексами.  

7.  Преодоление чувства боли при выполнении упражнений. Обычно упражнения на  

преодоление чувства боли не организуются специально. Они даются тогда, когда на занятиях  

возникают ситуации, подходящие для этого.  

8.  Режим сна и бодрствования.  

9.  Группа  упражнений  для  преодоления  чувств,  связанных  с  социальными  

потребностями: возмущение, осуждение, гордость, обида, радость, огорчение, жалость, зависть,  

жадность, ревность, влечение, тревожные чувства, ярость, панические чувства, обреченность и  

др.  



Инструкторская и судейская практика 

Практическое и теоретическое изучение и применение правил, терминологии. Участие в 

показательных выступлениях.  

  

Материал для учебно-тренировочных занятий   

для учебно-тренировочного этапа до трех лет (1-3 год обучения)  

 дисциплина: «весовая категория»  

   

Общая физическая подготовка  

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.   

Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол.   

 

Специальная  физическая подготовка  

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.   

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 приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц,   

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе  

изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.   

Поединки  для  развития  ловкости:  поединки  с  более  опытными  противниками, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий.   

Техническая подготовка 

Выведение  из  равновесия  рывком  захватом  руки  и  шеи.  Выведение  из  равновесия 

толчком встающего соперника.   

Задняя подножка захватом руки и шеи.   

Передняя подножка захватом пояса.   

Боковая подсечка встающему с колен противнику.   

Передняя подсечка в колено.   

Зацеп голенью снаружи.   

Бросок через голову захватом пояса на спине и с упором голенью в живот.   

Отхват изнутри с захватом ноги.   

Бросок через бедро захватом пояса через разноименное плечо.   

Бросок через спину захватом руки и отворота.  

Бросок захватом одноименной пятки изнутри.   

Бросок рывком за пятку с упором в колено изнутри.   

Бросок обратным захватом ног.   

Бросок через грудь, садясь.   

Активные  и  пассивные  защиты  от  изученных  бросков.  Удержание  сбоку  захватом 

туловища и руки. Удержание верхом с захватом рук. Удержание со стороны головы с обхватом 

туловища. Удержание со стороны ног захватом туловища и руки. Удержание поперек захватом 

пояса и отворота куртки. Болевой приём рычаг локтя внутрь противнику, лежащему на груди. 

Болевой  приём  рычаг  локтя  от  удержания  верхом.  Болевой  приём  узел  плеча  поперёк. 

Разъединение сцепленных рук захватом в сгиб локтя. Ущемление ахиллова сухожилия упором 

стопой  в  подколенный  сгиб  ноги  противника.  Рычаг  колена  захватом  голени  руками. 

Переворачивания захватом ноги, захватом руки и шеи.  

Варианты приемов нападения и защиты в положения лежа   

Удержания сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата руками под плечо, без захвата головы 

(упором рукой в ковер), с захватом отворотов, обратное, с захватом голени противника под 

одноименное плечо, с захватом рук, с обратным захватом рук.  

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, перетаскивания атакующего через себя, 

отжимая руками и ногой, отжимая ногой в пояс, отжимая ногой в пояс, отжимая рукой и махом 

ногой, угрозой рычага плеча и так далее.  

Удержания со стороны ног: с захватом рук, с захватом шеи, с захватом шеи с рукой, с захватом 

туловища, обратное.  

Уходы от удержания со стороны ног: отжимая руками и ногами, перекатом в сторону, угрозой 

рычагом локтя через предплечье, угрозой узлом, угрозой обратным узлом, угрозой узлом ноги, 

угрозой ног ногами.  

Удержания со стороны головы: с захватом туловища, с захватом рук и шеи, на коленях, обратным 

захватом рук и своего пояса, с захватом отворотов из-под рук, обратное.  

Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом дальней руки из-под шеи и 

туловища, с захватом пояса между ногами, с захватом разноименной ноги  



Уходы  от  удержания  поперек:  перетаскивания  через  себя  с  захватом  шеи  и  упором предплечья 

в живот, сбрасывая через голову руками, переворачиваясь на живот, садясь, отжимая ногой зацепом 

пояса, угрозой узла.  

Болевые  приемы:  рычагом  локтя  захватом  руки  между  ног:  лежащему  на  животе, стоящему 

на четвереньках (садясь кувырком опрокидывая назад), не соединяя ноги, снизу, от удержания  

верхом  со  стороны  головы,  не  перенося  ногу  через  шею,  не  перенося  ногу  через  

туловище. 

  

Широко  применяется  игровая  форма  обучения  для  решения  задач  комплексной подготовки с 

помощью разнообразного игрового учебного материала.  Предложенные  игровые  задания  

позволяют  на  хорошем  эмоциональном  уровне формировать основы тактики и техники ведения 

противоборства. Это система игр для усвоения взаимных технических элементов поединка с 

сохранением или сменой:  

- взаиморасположений;  

- дистанций;  

- захватов, упоров, освобождений от них;  

- способов, ритма и направления передвижений;  

- комбинирования этих элементов в различных сочетаниях.  

Тактическая подготовка 

 Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых   

Использование  сковывающих,  опережающих,  выводящих  из  равновесия  действий, обманных  

(угрозы,  вызовы,  комбинации,  контратаки)  действий  для  проведения  захватов, бросков, 

удержаний, болевых.  

Тактика ведения поединка:  

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

-  постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);  

-  проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;  

-  проведение поединка по формуле 4 минуты в стойке, 4 минуты в борьбе лежа;  

-  перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение  

конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения;  

-  постановка цели поединка (победить, не дать побелить противнику);  

-  проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;  

-  проведение поединка по формуле 4 минуты в стойке, 4 минуты в борьбе лежа.  

Тактика участия в соревнованиях  

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим).  

Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.  

Тактика ведения поединка  

Эпизоды  и  паузы  в  поединке.  Длительность  эпизодов  и  пауз  от  начала  поединка  до  

окончания.  Модель  поединка  с  учетом  удержания  технико-тактических  действий  в  эпизодах  

поединка. Пауза, как время «отведенное» для анализа ситуации и корректировки тактического  

замысла. Тактика ведения поединка на края татами.   
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Теоретическая подготовка 

 Физическая культура и спорт. Физическая культура как социальные феномены. Спорт- явление  

культурной  жизни.  Роль  ФК  и  С  в  формировании  личности  человека.  Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах.  История  возникновения  олимпийского  движения.  

Зарождение  олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи.   

Правила  техники  безопасности  и  предупреждение  травматизма.  Соблюдение правил  техники  

безопасности  при проведении  занятий.    Проведение  инструктажа  о  правилах поведения для 

учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в  случае  



возникновения  ЧС.  Правила  поведения  во  время  поездок  на  соревнования  в транспортных 

средствах (поезд, самолет).   

Психологическая  подготовка.  Характеристика.  Общая  психологическая  подготовка. Базовые 

волевые качества личности.   

Теоретические  основы  обучения  элементам  техники  и  тактики  вида  спорта.  Понятийность. 

Спортивная техника и тактика. Двигательные представления, методика обучения. Метод 

использования слова.   

Правила  вида  спорта.  Деление  участников  по  возрасту  и  полу,  весовым  категориям. Права и 

обязанности участников соревнований.  

Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям.  Физиологические  основы  ФК  и  С.  

Дневник  обучающегося.  Спортивная  физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности.   

Учет  соревновательной  деятельности.  Классификация  и  типы  спортивных соревнований.  

Оборудование,  спортивный  инвентарь.  Классификация  спортивного  инвентаря  и  

экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход, хранение.  

Инструкторская и судейская практика 

Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи. Выполнение обязанностей 

судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в показательных выступлениях.   

 

Материал для учебно-тренировочных занятий 

для учебно-тренировочного этапа свыше трех лет (4 год обучения) 

дисциплина: «весовая категория» 

  

Общая физическая подготовка  

Практические занятия 

 В тренировочных группах четвёртого 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 5м. 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.  

Спортивные игры: для комлексного развития качеств – футбол, баскетбол, волейбол.  

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;  партнер  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.   

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.  

Специальная физическая подготовка  

В учебно-тренировочных группах четвертого года обучения используют упражнения для 

развития специальных  физических  качеств:  Развитие  скоростно-силовых  качеств.  Поединки  со  

сменой партнеров - 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 

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

сериями 30 секунд,  Развитие  скоростной  выносливости.  В  стандартной  ситуации  (или при  

передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 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. 

Техническая  подготовка 

Выведение  из  равновесия  рывком  захватом  руки  двумя  руками.  Выведение  из равновесия  

толчком  захватом  туловища  (посадка).  Задняя  подножка,  скрещивая  захваченные руки. Задняя 

подножка захватом руки двумя руками. Передняя подножка с захватом руки двумя руками. 

Передняя подножка с колена. Подножка на пятке задняя захватом туловища и руки.   

Боковая подсечка, скрещивая ноги. Боковая подсечка, отшагивая. Передняя подсечка, подшагивая. 

Подсечка изнутри с захватом руки и шеи.  Зацеп  голенью  сзади.  Зацеп  голенью  одноименной  

изнутри  садясь.  Зацеп  стопой снаружи. Обвив захватом одноименной руки и туловища (пояса)   

Бросок через голову упором голенью в бедро и захватом одноимённой руки и пояса на спине. Бросок 

через голову, садясь глубоко между ногами противника.  Отхват с захватом пояса через 

одноименное плечо.  Подхват  снаружи  с  захватом  ноги.  Подхват  изнутри  в  одноименную  ногу.  

Подсад голенью изнутри.   

Бросок  через  бедро  захватом  пояса  через  одноимённое  плечо.  Бросок  через  спину 

захватом  руки  под  плечо.  Бросок  обратным  захватом  пятки  изнутри.  Бросок  захватом 

одноимённого бедра снаружи («задняя подножка рукой»). Бросок захватом ног, вынося ноги в 

сторону. Бросок через грудь захватом одноименной руки и туловища сбоку.   

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. Удержание сбоку захватом рук. 

Удержание верхом с захватом головы. Удержание со стороны головы на коленях. Удержание со 

стороны ног с захватом рук. Удержание поперек с захватом дальней руки из-под шеи. Болевой 

приём рычаг локтя захватом руки между ног. Болевой приём рычаг локтя, скрещивая руки. Узел 

плеча  ногой  противнику,  стоящему  на  коленях  и  руках.  Обратный  рычаг  плеча  внутрь. 

Разъединение сцепленных рук, упираясь голенью в бедро.  

Тактическая подготовка  

Совершенствование  технического  мастерства  самбистов  высокой  квалификации 

осуществляется с использованием всего многообразия средств и методов тренировки. Следует 

учесть,  что  спортсмен  на  данном  этапе  подготовки  изучил  базовую  и  углубленную  технику 

самбо,  комбинации  приемов,  приемы  из  неклассического  самбо,  а  также  других  видов 

единоборств. У спортсмена сформировалась индивидуальная техника, включающая «коронные», 

вспомогательные  приемы  и  комбинации.  Главной  задачей,  стоящей  перед  тренером  и 

спортсменом,  является  успешное  выступление  на  международных  соревнованиях  самого 

высокого ранга.   

Рекомендуемое  минимальное  количество  технических  действий,  которыми  обязан владеть 

в совершенстве спортсмен высокого уровня мастерства:   

- «коронных» приемов и их связок – 3;   

- вспомогательных приемов – 4;   



- технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые) – не менее 2-х по каждому 

виду технических действий.   

Также  в  обязательном  порядке  у  спортсменов  должны  быть  в  арсенале  не  менее  2 

бросков в противоположную сторону. У спортсменов с правосторонней организацией в левую 

сторону, у левосторонних в правую. Рекомендуется иметь в арсенале не менее одного броска, 

отработанного до автоматизма, которым спортсмен сможет отыграться в случае проигрыша на 

последних  секундах  схватки.  При  обучении  спортсмена  необходимо  выбирать  максимально 

простые и в то же время максимально точные технические действия, моделирующие ситуации 

соревновательных поединках.   

Большое  значение  имеет  в  современном  самбо  уровень  проведения  спортсменом 

защитных  действий.  Тренировочный  процесс  по  данному  разделу  строится  с  учетом 

пропущенных технических действий в ходе соревнований и выявлением проблемных моментов, над 

которыми необходимо работать.   

Учить следует простым приемам и их связкам, но в процессе постоянных тренировок 

доводить их до автоматизма и совершенства. В процессе реального поединка спортсмену некогда 

думать о сложных схемах и алгоритмах, ему нужно действовать и  побеждать в ряде  случаев просто  

используя  то,  что  перешло  у  него  на  неосознанный  уровень  и  наработано  до  уровня рефлексов 

и мышечной памяти.   

В процессе тренировочных занятий следует искусственно создавать ситуации, которые 

возникали  или  могут  возникнуть  во  время  соревнований,  и  обучать  спортсмена  действиям, 

которые можно противопоставить действиям соперника с наиболее вероятным положительным 

исходом.  Рекомендуется  моделировать  сетку  соревнований,  исходя  из  рейтинга  спортсмена. 

Необходимо  обучить  спортсмена  контрприемам  против  конкретных  возможных  соперников, 

связкам  и  приемам,  которые  могут  помочь  при  решении  вопроса  «кто  победит».  Отработать 

навыки самбо с различным противником «левшой», «правшой», высоким, низкорослым, более 

скоростным, физически сильным, агрессивным или пассивным. Обучить спортсмена бороться на 

фоне усталости, создавать благоприятное расположение и уважение к себе судей, имитировать 

активность,  удерживать  преимущество,  особенно  в  конце  схватки  или  отыгрываться  за 

пропущенное ранее техническое действие от соперника и т.д.   

Теоретическая  подготовка  

 Физическая  культура  и  спорт.  Воспитание  волевых  качеств,  уверенности  в собственных силах.  

История  возникновения  олимпийского  движения.  Международный  олимпийский комитет (МОК). 

Правила  техники  безопасности  и  предупреждение  травматизма.  Соблюдение правил  техники  

безопасности  при проведении  занятий.    Проведение  инструктажа  о  правилах поведения для 

учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в  случае  

возникновения  ЧС.  Правила  поведения  во  время  поездок  на  соревнования  в транспортных 

средствах (поезд, самолет).   

Психологическая подготовка. Системные волевые качества личности.   

Теоретические  основы  обучения  элементам  техники  и  тактики  вида  спорта.  Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. Правила вида спорта. 

Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях. Режим дня и питание обучающихся. 

Рациональное, сбалансированное питание.  Физиологические  основы  ФК  и  С.  Физиологическая  

характеристика  состояния организма при спортивной деятельности. Физиологическая механизмы 

развития двигательных навыков.  

Учет  соревновательной  деятельности.  Классификация  и  типы  спортивных соревнований.  

Оборудование,  спортивный  инвентарь.  Подготовка  инвентаря  и  экипировки  к  

спортивным соревнованиям.   

Инструкторская и судейская практика 

Проведение  разминки,  заключительной  части  тренировки,  проведение  «учи-коми», 

проведение частей урока по темам. Организация и участие в показательных выступлениях. 

Судейство  соревнований  в  качестве  углового  судьи,  арбитра,  секретаря,  заместителя главного 

судьи.  

  

  



Учебно-тематический план 

Таблица 7 

Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объе

м 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 

120/1

80 

 

 

История возникновения 
вида спорта и его развитие 

≈ 
13/20 

сентябр
ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 
важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 
человека 

≈ 
13/20 

октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 
качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 
спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 
культурой и спортом 

≈ 
13/20 

ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма 
≈ 

13/20 
декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 
культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 
13/20 

январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 
13/20 

май 

Понятие о технических элементах вида 
спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 
спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 

14/20 

    

август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 



Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 
14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-
вочный 

этап (этап 

спортивн
ой 

специали

за-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 
600/96

0 

 

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 
70/107 

сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 
культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 
70/107 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при 
спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 
70/107 

январь 
Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 
70/107 

май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 

60/106 

сентябр

ь- 
апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 

≈ 
60/106 

декабрь

-май 

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка 

к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта 
≈ 

60/106 

декабрь

-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 
поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 … … … … 



Этап 

совершен

-
ствования 

спортивн

ого 

мастерств
а 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 
спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 
личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции 
совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 
соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 
тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 

феврал

ь-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 
подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 
занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 



 … … … 

Этап  

высшего 

спортивн

ого 
мастерств

а 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути 
патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное 
воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта 

≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции 
спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 
социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-
тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 
процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 
тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 
характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный 

период 
спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 
применения различных 

восстановительных средств. 



Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 … … … 

 

 СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу спортивных 

соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом 

задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося 

Таблица 8 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

До года Свыше года До трех лет Св трех лет 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 
первенство 

школы 

1 турниры, 

первенство 

школы 

2турниры, 

первенство 

школы, города 

3турниры, 

первенство 

города 

3турниры, 

первенство 

города 

3турниры, 

первенство города 

Отборочные 

- 

1первенство 

города, обл 

турниры 

1первенство 

города, обл 

турниры, ПРО 

1обл турниры, 

ПРО, ПЮФО 

2 

ПРО, ЧРО, 

ПЮФО, 

ЧЮФО, ВС) 

2 

ЧРО, ЧЮФО, ВС 

Основные 

- 

1ПРО 1ПРО, ПЮФО, 

ВС, ПРФ 

1ПРО, ПЮФО, 

ВС, ПРФ  
1ПЮФО, 

ЧЮФО, ПРФ, 

ЧРФ, межд 

соревн 

1ЧЮФО 

Для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо» 

Контрольные 2 2 1 3 4 4 

Отборочные - - 1 1 2( 2 

Основные - - 1 1 1 1 

 

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

Система контроля и зачётные требования включают в себя  комплекс контрольных 

упражнений для оценки общей физической и технической подготовки для зачисления и перевода на 

этап спортивной подготовки. 

В спортивной школе  предусмотрен: 

- текущий контроль (аттестация спортивной подготовленности обучающихся – 

систематическая проверка спортивных достижений обучающихся, проводимая тренером-

преподавателем на текущих учебно-тренировочных занятиях в соответствии с программой 

спортивной подготовки по виду спорта); 

- промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её изучения, 

проводится во всех учебно-тренировочных группах, по всем видам спорта в середине учебного года. 

Для успешного прохождения промежуточной аттестации необходимо выполнить 50% от 

установленного по видам спорта числа нормативов; 

- итоговая аттестация обучающихся  – процедура, проводимая с целью определения 

степени освоения стандарта спортивного мастерства, проводится в группах спортивной подготовки 



в конце текущего года, а полученный в итоге  результат- основание для перевода (зачисления) на 

следующий этап. 

 

Таблица-9 

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 3x10 м с не более не более 

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

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.8. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

1.9. Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 7 - 9 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«демонстрационное самбо» 

2.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

2.2. Смешанное передвижение на 

1000 м 

мин, с не более не более 

7.10 7.35 6.40 7.05 

2.3. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2.4. Челночный бег 3x10 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 

 

 

 

 



Таблица 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «самбо» 

№ 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 3x10 м с не более 

8,7 9Д 

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 3x10 м с не более 

9,3 9,5 

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

140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«весовая категория» 

3.1. Забегания на «борцовском мосту» (5 раз - влево 

и 5 раз - вправо) 

с не более 

19,0 25,0 

3.2. 10 переворотов из упора головой в ковер на 

«борцовский мост» и обратно 

с не более 

25,0 28,0 

3.3. 10 бросков партнера (через бедро, передней 

подножкой, подхватом, через спину) 

с не более 

21,0 26,0 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», «второй 



юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд» 

4.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 

 

Таблица –11  

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» 

№ 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 3x10 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» 

 

 

 



Таблица - 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства по виду спорта «самбо» 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

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 3x10 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 - 

1.10. 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» 

 

  



 

Содержание и методика контрольных испытаний 

1. Бег на 30 м Бег выполняется с высокого старта. Секундомер запускается по команде 

«Марш». Выполняется 2 попытки в зачет идет лучший результат. 

2. Бег на 1000 м   

3. Бег на 1500 м 

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

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье 

выполняется из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в 

коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. 

5. Челночный бег 3х10 м На расстоянии 10 метров друг от друга обозначаются линия старта 

и контрольная линия. По сигналу испытуемый  начинает бег, преодолевая обозначенную 

дистанцию 3 раза. При изменении направления движения обе ноги испытуемого  должны 

пересекать каждый раз одну из упомянутых линий. 

6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами Прыжок выполняется из исходного 

положения стойка ноги врозь. Сгибая ноги и отводя руки назад выполнить взмах руками с 

одновременным отталкиванием ногами, выполнить прыжок вверх с места. 

7. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу выполняется из исходного положения: 

упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 

градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. 

Стопы упираются в пол без опоры. 

8. Подтягивание из виса на высокой перекладине.  Подтягивание на высокой перекладине 

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

ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе. Из виса на прямых руках хватом сверху 

необходимо подтянуться так, чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в 

вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 секунды. 

9. Подтягивание из виса на низкой перекладине. Подтягивание на низкой перекладине 

выполняется из исходного положения: вис лежа лицом вверх хватом сверху, руки на 

ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, стопы вместе, пятки 

могут упираться в опору высотой до 4 см. 

10. Забегание на «борцовском мосту» (5 раз влево, 5 раз вправо).  Забегание вокруг 

головы. Из положения стоя на мосту положить руки за голову 

предплечьями на ковер. Выбрать в поле зрения какой-либо предмет и 

смотреть на него. Не поворачивая головы, сделать несколько шагов в одну 

сторону и повернуться грудью вниз, продолжая движение ногами в том 

же направлении, опять встать на мост. Таким образом, меняя положение, 

описать ногами вокруг головы полный круг. При переходе из положения 

моста на грудь в последний момент происходит «перекручивание» 

позвоночного столба: из прогнутого он становится согнутым. При 

переходе на мост выполняется аналогичное движение, но в обратном 

направлении. 
 Из положения, стоя на мосту, положить руки за голову предплечьями на ковер. Выбрать в 

поле зрения какой-либо предмет и смотреть на него. Не поворачивая головы, сделать 

несколько шагов в одну сторону и повернуться грудью вниз, продолжая движение ногами в 

том же направлении, опять встать на мост. Таким образом, меняя положение, описать 

ногами вокруг головы полный круг. При переходе из положения моста на грудь в последний 

момент происходит «перекручивание» позвоночного столба: из прогнутого он становится 

согнутым. При переходе на мост выполняется аналогичное движение, но в обратном 

направлении. 



11. 10 переворотов из упора головой в ковёр на «борцовский мост» и обратно 
Стоя на борцовском мосту с опорой руками о ковёр, сильно прогнуться, перенести вес тела по 

направлению к голове, оттолкнуться ногами от ковра, перебросить ноги и туловище через голову и 

выйти в положение упора головой в ковёр со страховкой руками, а затем, выполнить движения в 

обратном порядке. Повторить это циклическое упражнение несколько раз.  

12. 10 бросков партнёра (через бедро, передней подножкой, подхватом, через спину). 

через бедро. Оба самбиста в положении правой стойки. Захватив одежду 

противника под правым локтем левой рукой, а правой из-под левой руки 
одежду на его спине, заставить противника переместить тяжесть тела на 
носки. Перекатом с пятки на носок повернуться влево кругом на правой 
ноге так, чтобы левая ягодица оказалась около правого бедра противника. 

Одновременно с поворотом приставить свою левую ногу к правой и слегка 
присесть на обеих ногах. Подбить левой ягодицей внутреннюю часть 
правого бедра противника в направлении назад и немного вверх. Когда 
противник перелетит через туловище нападающего, но еще не коснется 
ковра, отпустить одежду на его спине. 

передней подножкой Левой рукой захватить одежду противника (партнера) под 
локтем на правой руке, правой — за отворот одежды на груди (рис. 62). 

Поворачиваясь влево, спиной к противнику (партнеру), левую ногу поставить 
на одну линию с ногами противника (партнера), а правой перекрыть его ноги, 
при этом вес тела перенести на полусогнутую левую ногу (рис. 63, 64). 

Скручивающим движением влево — вниз бросить противника (партнера) и 
нанести удар рукой или ногой в уязвимое место (рис. 65, 66). 

через спину 

Шагните правой ногой (с переносом на нее центра тяжести) к партнеру, 
одновременно осуществляя тягу левой рукой за его правую, как и при 
проведении броска через бедро. Плечевую часть вашей правой руки подведите 
в правую подмышечную впадину партнера и, прижавшись к нему правой 
стороной груди, на бицепсе приподнимите его, заставляя встать на носки. 

Подвернитесь под партнера с разворотом против часовой стрелки, чтобы 
оказаться к нему спиной в полуприседе. Подходите к партнеру плотно, 
подсаживаясь под него, чтобы его туловище располагалось на вашей спине по 
диагонали. Плотность подхода достигается усиленной тягой рук. Не 
прогибайтесь назад. Центр тяжести всегда должен находиться впереди вас!!! 
Если он будет сзади, вы «улетите» от контрприема. Ноги, как и при броске 
через бедро, согнуты, пятки вместе, носки врозь. 

Резко выпрямите ноги, поднимитесь на носки, туловище наклоните вперед и, 
не выпуская руки партнера, разверните плечи так, чтобы ваше правое плечо, 
описывая дугу, было направлено к левой ноге. За счет этого движения вы 
подбросите партнера своим тазом и в падении подкрутите его так, чтобы его 
ноги «летели» по кривой, а голова оказалась между ваших ног.  

13. 10 бросков партнёра (манекена) через грудь. 

Выполните шаг вперед на полусогнутых ногах и обхватите противника. 



Прижмите его к себе и резким рывком вверх лишите равновесия. 
Отклоните голову назад, толчком выпрямите ноги и прогнитесь в спине настолько, насколько 
позволяет гибкость. 
Первыми с ковром должны встретиться голова и плечи противника, после чего можно 
переводить прием в болевой или удушающий захват. 
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