


 

              1.1. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «самбо» составлена в соответствии с Федеральным законом Российской 

Федерации «О физической культуре в Российской Федерации» от 04.12.2007 г. № 

329-ФЗ; с Федеральным законом Российской Федерации «Об образовании в 

Российской Федерации» от 29.12.2012 N 273-ФЗ; Приказом Министерства спорта 

Российской Федерации «Об утверждении федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «самбо» от 24.11.2022 г. № 1073; с примерной 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду 

спорта «самбо»; Приказом Министерства спорта Российской Федерации «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» от 30.10.2015 г. № 999 (с 

изменениями от 07.07.2022 г. приказ министерства спорта РФ № 575); Уставом и 

локальными актами муниципального казённого учреждения дополнительного 

образования спортивной школы «Авангард» г. Апшеронск (далее МКУ ДО СШ).   

 

1.1.1. Название дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «самбо» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке в соответствии с 

Всероссийским реестром вида спорта «самбо» и включает спортивные 

дисциплины, указанные в таблице 1, с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определяемых федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «самбо»,  утверждённым приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 24 ноября 2022 г. № 1073 (далее – 

ФССП). 

 

1.1.2. Цель дополнительной образовательной программы спортивной  

подготовки «самбо» 

 

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; обеспечение всесторонней физической подготовки 

спортсменов, привитие ценностей здорового образа жизни. 

Реализация Программы направлена на 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. 

 

 

 



 

Задачи: 

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

систематическим занятиям самбо для укрепления здоровья, закаливания организма, 

коррекции и профилактики сопутствующих заболеваний; 

-    внедрение в повседневную жизнь принципов здорового образа жизни; 

-  воспитание физических, морально-этических и волевых качеств, устойчивой 

психики, становление спортивного характера; 

-   выявление задатков и способностей. 

-    повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с 

учетом индивидуальных особенностей и требований программы по самбо; 

-     профилактика вредных привычек и правонарушений. 

 

1.2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Самбо России - разновидность спортивного единоборства. Борьба 

подразумевает целую систему, с помощью которой можно воспитывать и развивать 

морально-волевые качества, патриотизм и гражданственность. 

Самбо является наукой обороны, но никак не нападения. Единоборство не 

только научит самозащите, оно также предоставит богатый жизненный опыт, 

поспособствует формированию твердого характера, стойкости и выносливости. 

Именно эти качества потребуются не только в работе, но и в общественной 

деятельности. Самбо для взрослых и детей является занятием, которое помогает 

вырабатывать самодисциплину. С помощью единоборства формируется внутренняя 

нравственная опора, сильная личная позиция, которая сказывается в достижении 

поставленных перед собой целей. 

Самбо включает лучшие практики национальных единоборств: кулачного боя, 

русской, грузинской, татарской, армянской, казахской, узбекской борьбы; финско-

французской, вольно-американской, английской борьбы ланкаширского и 

кемберлендского стилей, швейцарской, японского дзюдо и сумо и других видов 

единоборств. 

Сегодня в России самбо входит в число наиболее массовых видов спорта. 

Благодаря своей доступности (не требует дорогостоящих спортивных сооружений 

и экипировки) и роли в социальной жизни. Самбо – демократичный вид спорта, им 

могут заниматься люди независимо от пола и возраста.     

     Таблица 1 

Спортивные дисциплины в соответствии с Всероссийским реестром видов 

спорта «Самбо» 0790001411Я 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория 26 кг 079 061 1 8 1 1 

весовая категория 29 кг 079 062 1 8 1 1 

весовая категория 31 кг 079 063 1 8 1 1 

весовая категория 34 кг 079 001 1 8 1 1 



 

весовая категория 35 кг 079 002 1 8 1 1 

весовая категория 37 кг 079 003 1 8 1 1 

весовая категория 38 кг 079 004 1 8 1 1 

весовая категория 40 кг 079 005 1 8 1 1 

весовая категория 41 кг 079 006 1 8 1 1 

весовая категория 42 кг 079 007 1 8 1 1 

весовая категория 43 кг 079 008 1 8 1 1 

весовая категория 44 кг 079 009 1 8 1 1 

весовая категория 46 кг 079 010 1 8 1 1 

весовая категория 47 кг 079 011 1 8 1 1 

весовая категория 48 кг 079 012 1 8 1 1 

весовая категория 49 кг 079 065 1 8 1 1 

весовая категория 50 кг 079 013 1 8 1 1 

весовая категория 51 кг 079 014 1 8 1 1 

весовая категория 52 кг 079 015 1 8 1 1 

весовая категория 53 кг 079 066 1 8 1 1 

весовая категория 54 кг 079 016 1 8 1 1 

весовая категория 55 кг 079 017 1 8 1 1 

весовая категория 55+ кг 079 064 1 8 1 1 

весовая категория 56 кг 079 018 1 8 1 1 

весовая категория 57 кг 079 019 1 8 1 1 

весовая категория 58 кг 079 067 1 8 1 1 

весовая категория 59 кг 079 020 1 8 1 1 

весовая категория 60 кг 079 021 1 8 1 1 

весовая категория 62 кг 079 022 1 8 1 1 

весовая категория 64 кг 079 023 1 8 1 1 

весовая категория 65 кг 079 024 1 8 1 1 

весовая категория 65+ кг 079 025 1 8 1 1 

весовая категория 66 кг 079 026 1 8 1 1 

весовая категория 68 кг 079 027 1 8 1 1 

весовая категория 70 кг 079 028 1 8 1 1 

весовая категория 70+ кг 079 029 1 8 1 1 

весовая категория 71 кг 079 030 1 8 1 1 

весовая категория 71+ кг 079 031 1 8 1 1 

весовая категория 72 кг 079 032 1 8 1 1 

весовая категория 72+ кг 079 068 1 8 1 1 

весовая категория 74 кг 079 033 1 8 1 1 



 

весовая категория 75 кг 079 034 1 8 1 1 

весовая категория 75+ кг 079 035 1 8 1 1 

весовая категория 78 кг 079 036 1 8 1 1 

весовая категория 79 кг 079 069 1 8 1 1 

весовая категория 80 кг 079 037 1 8 1 1 

весовая категория 80+ кг 079 038 1 8 1 1 

весовая категория 81 кг 079 039 1 8 1 1 

весовая категория 82 кг 079 040 1 8 1 1 

весовая категория 84 кг 079 041 1 8 1 1 

весовая категория 84+ кг 079 042 1 8 1 1 

весовая категория 87 кг 079 043 1 8 1 1 

весовая категория 87+ кг 079 044 1 8 1 1 

весовая категория 88 кг 079 070 1 8 1 1 

весовая категория 88+ кг 079 071 1 8 1 1 

весовая категория 90 кг 079 045 1 8 1 1 

весовая категория 98 кг 079 072 1 8 1 1 

весовая категория 98+ кг 079 073 1 8 1 1 

весовая категория 100 кг 079 046 1 8 1 1 

весовая категория 100+ кг 079 047 1 8 1 1 

командные соревнования 079 048 1 8 1 1 

  

1.2.1. Сроки реализации Программы 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «самбо» составляет: 

     -   Этап начальной подготовки  (НП) - 2 года обучения; 
    -  Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (УТ) - 4 года 

обучения.                                                                                                        
                                                                                                                Таблица 2                             

 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 
 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Этап начальной подготовки              2                10               12 

 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

             4                12                 6 



 

На НП зачисляются лица не моложе 10 лет, желающие заниматься самбо. Эти 

спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения 

программы, успешно сдать нормативы по общей физической подготовке для 

зачисления в группы на данных этапах. 

На УТ зачисляются спортсмены не моложе 12 лет. Эти спортсмены должны 

успешно сдать нормативы по общей и специальной физической подготовке, 

обязательной технической программы и соответствовать уровню спортивной 

квалификации для зачисления в группы на данном этапе: 

-    период обучения на УТ до 3-х лет – спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд»; 

– период обучения на УТ свыше 3-х лет – спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд». 

 

1.2.2.  Объём дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом спортивной подготовки в течение всего календарного года 

и рассчитан на 52 недели (включая четыре-пять недель летнего периода 

самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса) (таблица 3) 

                                                                                                                          Таблица 3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трёх лет Свыше трёх 

лет 

Количество 

часов в неделю 

6 8 12 16 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 624 832 

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

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 

может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного 

плана, определённого для данного этапа спортивной подготовки. (п. 46 Приказа № 

999) 

  

1.2.3.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 



 

 

Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется в 

следующих формах: 

• групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия 

с группой (подгруппой), сформированной с учётом избранного вида спорта 

(дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных особенностей обучающихся; 

• работа по индивидуальным планам проводится согласно годовым учебно-

тренировочным планам с одним или несколькими спортсменами, объединёнными 

для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу 

включает в себя самостоятельную работу спортсменов по индивидуальным планам 

спортивной подготовки; 

• учебно-тренировочные сборы проводятся организацией в целях качественной 

подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства; 

• участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях осуществляется в 

соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий организации, 

формируемым на основе Единого календарного плана межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий муниципальных образований; 

• инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

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

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. Приобретение 

навыков инструкторской и судейской практики предусматривается программой 

спортивной подготовки; 

• медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий; 

• тестирование и контроль включают в себя результаты сдачи нормативов по 

общей и специальной физической, обязательной технической подготовке, а также 

результаты спортивных соревнований; 

• система спортивного отбора и спортивной ориентации заключается в целевом 

поиске и подборе состава перспективных спортсменов для достижения высоких 

спортивных результатов. 

Работа со спортсменами (обучающимися) организована в течение всего 

календарного года. В каникулярное время спортивная школа может открывать в 

установленном порядке лагеря, создавать различные объединения с постоянными и 

(или) переменными составами в лагерях (загородных или с дневным пребыванием) 

на своей базе, а также по месту жительства обучающихся. 

Спортивная подготовка по виду спорта «самбо» осуществляется в 

соответствии с расписанием учебно-тренировочных занятий, составленным и 

утверждённым администрацией учреждения по представлению тренеров-

преподавателей, с учётом возрастных особенностей обучающихся, времени 

обучения их в других образовательных учреждениях. Регламентирует ежедневное 

количество и последовательность учебно-тренировочных занятий, а также 

продолжительность перерывов между ними. 



 

Год в учреждении начинается с 1 сентября. Процесс спортивной подготовки 

ведётся на русском языке. 

Учебно-тренировочный процесс ведётся в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели, и не должен превышать 

нормативы максимального объёма учебно-тренировочной нагрузки. Учебно-

тренировочные занятия проводятся непосредственно в условиях Учреждения, и в 

условиях оздоровительного лагеря. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

• на этапе начальной подготовки — двух часов; 

• на учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации) — трёх часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объём учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и заканчиваются не позднее 

20.00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий 

в 21.00 часов. (п.3.6.6 СП 2.4.3648-20) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Учреждении: 

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

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования,, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

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

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

• не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

• не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

• обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп. 3.8 

Приказ № 634). 

 

 

 

 Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 



 

№ п/п Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) (без 

учёта времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к Чемпионатам России, 

Первенствам России 

- 14 

1.3. Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. Мероприятия для комплексного  

медицинского обследования 
- - 

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия 

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса  

Учреждение формирует количественный состав обучающихся для  участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учётом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включённых в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также 

календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 



 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но 

не более 3-кратного  численного состава команды. 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утверждённому 

его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

• соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) спортивных 

соревнований согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «самбо»; 

• соответствие требованиям к результатам реализации Программы на 

соответствующем этапе спортивной подготовки; 

• наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

• соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

• соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта; 

• наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

• соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утверждённых международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утверждённого плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в 

том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объём соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

 

 

 

 

 

 

Таблица 5 

Объём соревновательной деятельности 

 



 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

До года Свыше года До трёх лет Свыше трёх лет 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 1 2 3 

Отборочные - 1 1 1 

Основные - 1 1 1 

Система соревнований представляет собой ряд официальных и 

неофициальных  соревнований, включенных в единую систему подготовки самбиста. 

Достижение  высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на 

определенном  этапе подготовки спортсмена, выступает как цель, которая придает 

единую  направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим 

другие (менее  значительные) соревнования выполняют важную подготовительную 

функцию, поскольку участие самбиста в соревнованиях является мощным фактором 

совершенствования  специфических физических качеств, технической, тактической и 

психологической  подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы 

соревнований в подготовке  самбиста, необходимо учитывать, что взятая отдельно, 

она не может рассматриваться  как самостоятельная система, способная обеспечить 

полноценную подготовленность  спортсмена. 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утверждёнными общероссийскими спортивными федерациями, 

правилами соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров о 

организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия 

спортсменов в соответствующем соревновании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности  спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа 

подготовки, оценивается  уровень развития физических качеств, выявляются сильные 

и слабые стороны в структуре  соревновательной деятельности. С учетом результата 

контрольных соревнований вносятся  изменения в индивидуальный план 

подготовки спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостатков. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные  соревнования различного 

уровня, так и специально организованные контрольные соревнования.   

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, отбирают 

участников  главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу 

комплектования  состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом  ставится, задача завоевать определенное место или 

выполнить контрольный норматив,  позволяющий попасть в состав участников 

главных соревнований. 

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение максимально 

высоких  результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических 



 

и психических  возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является 

достижение победы или  завоевание, возможно, более высокого места. 

 

Работа по индивидуальным планам 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

1.2.4.  Годовой учебно-тренировочный план 

1.    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 составлен и утвержден на 52 недели (в астрономических 

часах). 

2.   Для каждой группы занятия планируют на основе учебно-тренировочного плана,  

годовых графиков учебно-тренировочных занятий и настоящей Программы. План-

график  годичного цикла представлен в методической части.   

3.     Годовой учебно-тренировочный цикл делится на три периода: 

подготовительный; соревновательный; переходный.   

    В каждом периоде решаются определенные задачи с учетом пола, возраста,  

подготовленности обучающихся и календаря спортивных мероприятий.   

Подготовительный и соревновательный периоды можно делить на 2-3 этапа  

(мезоцикла), в которых решаются свои задачи в соответствии с состоянием  

тренированности юных спортсменов.   

В подготовительном периоде решают задачи общей и специальной  физической 

подготовки, изучают и совершенствуют технику. 

В соревновательном периоде осуществляют дальнейшее совершенствование  

техники, добиваясь повышения уровня тренированности и участие в  

соревнованиях. 

Переходный период служит целям активного отдыха, укрепления здоровья,  

закаливания организма с использованием комплекса упражнений из различных  видов 

спорта (спортивные игры, туризм, лёгкая атлетика). Из года в год  повышается 

удельный вес нагрузки на спортивно-техническую, специальную  физическую и 

специальную техническую подготовку. При этом постепенно  уменьшается, а затем 

стабилизируется объем нагрузок, направленных на  общефизическую подготовку.   

Выполнение разрядных нормативов и результаты соревнований  фиксируются 

в рабочей документации тренера-преподавателя (планы-конспекты занятий, 

рабочий  дневник), журнал учета групповых занятий. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 



 

№ 

п/п 

Виды спортивной подготовки 

и иные мероприятия 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трёх лет Свыше трёх 

лет 

1. Общая физическая подготовка 

(%) 

38 % 37 % 25 % 20 % 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

15 % 15 % 25 % 24 % 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- 2 % 3 % 4 % 

4. Техническая подготовка (%) 33 % 32 % 30 % 30 % 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

11 % 11 % 14 % 16 % 

6. Инструкторская и судейская 

практика (%) 

1 % 1 % 1 % 2 % 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

2 % 2 % 2 % 4 % 

Итого 100 % 100 % 100 % 100 % 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные мероприятия Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

НП-1 НП-2 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 

Недельная нагрузка в часах 



 

6 8 12 12 12 16 

Максимальная продолжительность одного 

учебно- тренировочного занятия в часах 

2 3 

Наполняемость групп (человек) 

10 12 

1. Общая физическая подготовка 119 154 156 156 156 166 

2. Специальная физическая подготовка 47 63 156 156 156 200 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 8 19 19 19 33 

4. Техническая подготовка 103 133 188 188 188 250 

5. Тактическая подготовка 12 14 27 27 27 43 

6. Теоретическая подготовка 12 17 30 30 30 45 

7. Психологическая подготовка 10 15 30 30 30 45 

8. Инструкторская практика 2 2 3 3 3 8 

9. Судейская практика 1 2 3 3 3 9 

10. Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 

2 3 4 4 4 11 

11. Восстановительные мероприятия 2 2 4 4 4 11 

12. Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 

2 3 4 4 4 11 

Общее количество часов в год 312 416 624 624 624 832 

1.2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1 Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

-  практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

-  приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

-  приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; - 

формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей 

В течение  года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено: 

В течение  года 



 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя; 

 - составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе 

2 Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

-  формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

-  подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета 

В течение года 

3 Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая 

подготовка (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 



 

защите на примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

4 Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение года 

1.2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга                

в спорте и борьбу с ним 

 Реализация мероприятий текущего раздела направлена на противодействие 

применению  допинговых средств и методов в спорте. Информационное и педагогическое 

воздействие должно  быть направлено на убеждение спортсменов и тренеров соблюдать 

принципы честной борьбы  в спорте в соответствии с международными и 

общероссийскими правилами. 

Спортсмены также должны знать: 

- подробно изучить Антидопинговый кодекс; 

- ставить в известность врача или фармацевта о том, что они могут быть подвергнуты 

допинг контролю; 

- консультироваться с антидопинговой организацией или организаторами 

соревнований в том случае, если по медицинским показателям им необходим прием 

субстанций, входящих  в запрещенный список - в этом случае необходимо заранее 

сделать запрос на терапевтическое  использование; 

- осторожно относиться к не лицензированным препаратам, таким как пищевые добавки 

или  гомеопатические средства, так как они могут содержать запрещенные 

субстанции; 

- предоставлять информацию о своем местонахождении и быть доступным для 

тестирования  в случае необходимости. 



 

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, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 

спортивную подготовку,  занятия, на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья  спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц,  проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами  по 

соответствующим виду или видам спорта.    

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним,  включают следующие мероприятия:   

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала  

спортсменов, а также родительских собраний;   

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях,  

осуществляющих спортивную подготовку;   

- ежегодная оценка уровня знаний.   

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим  и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая  

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

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают  

эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.   

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений  

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена.   

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или  

запрещенного метода.   

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.   

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля  

со стороны спортсмена или иного лица.   

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны  

спортсмена или персонала спортсмена.   

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или  

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.   

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену 

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или  

назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне соревновательном 

периоде  запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во  вне 

соревновательный период.   

9.   Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.   

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.   

11.    Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование  или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.   



 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности».  

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания  

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода.  

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование  

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не 

регулируют  соответствующим образом их производство. Это означает, что 

ингредиенты, входящие  в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке  

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг- 

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность,  

должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей  

спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг»  на 

сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт  РАА 

«РУСАДА». 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

1. Весёлые старты "Честная игра» 1-2 раза в год Составление отчёта о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа/ф

ото/видео 

2. Теоретическое 

занятие 

"Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещённый 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 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома) 

4. Антидопинговая 

викторина 

"Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины 

на УТЗ по отделениям 

Онлайн-обучение на сайте РУСАДА1 1 раз в год Прохождение онлайн 

курса-это 

неотъемлемая часть 

системы 



 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на  образовательный 

курс:  

https://newrusada.triago  

nal.net   

Учебно- 

тренировочный  

этап (этап 

спортивной  

специализации) 

 

1. Веселые старты 

 

 «Честная игра»   

 

1-2 раза в год 

 

 Составление отчета о  

проведении 

мероприятия:  

сценарий/программа,  

фото/видео 

 

мероприятия:  

сценарий/программа,  

фото/видео 

 

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА1 

1 раз в год Прохождение  

онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового  

образования. Ссылка на  

образовательный курс:  

https://newrusada.triago  

nal.net 

 

 

3. Антидопинговая  

викторина 

 

«Играй честно» 

 

1 раз в год   

 

Проведение викторины 

на УТЗ по отделениям 

 

4. Семинар для  

спортсменов и  

тренеров   

«Виды нарушений  

антидопинговых 

правил»  

«Проверка  

лекарственных  

средств»   

1 раз в год   

 

Согласовать с  

ответственным за  

антидопинговое 

обеспечение 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности  

спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать  

образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на 

обязательной  основе в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых 

мероприятий  в организации, осуществляющей спортивную подготовку.   

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула  тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение  тестирования, 

организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований,  

обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование,  



 

обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых 

последствий  нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с 

допингом, которые  осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени 

в порядке установленном  Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная  

за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой  

части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями  

являются Международный олимпийский комитет, Международный 

паралимпийский  комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, 

которые проводят  Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 

Международные федерации  и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая  

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы  с 

допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных  

в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных  

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 

любое иное  лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую 

помощь или  помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных 

соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена,  и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб,  

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.      

 Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как  

это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это  

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая  

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые  

правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного,  ни 

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

Спортсменов, которые не являются Спортсменами  ни международного, ни 

национального уровня, Антидопинговая организация может  действовать следующим 

образом: свести к минимуму тестирование или не проводить  тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных  субстанций; требовать 



 

предоставления меньшего количества информации  о местонахождении или вообще не 

требовать ее предоставления; не требовать  заблаговременной подачи запросов на 

Разрешения на терапевтическое использование.   

Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой 

организации  и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение  антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 

или 2.5, то к нему  применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для 

целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных 

программ Спортсменом  является любое Лицо, занимающееся спортом под 

юрисдикцией любой Подписавшейся  стороны, правительства или другой 

спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

  

1.2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач МКУ ДО СШ «Авангард» является подготовка обучающихся к 

роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе 

и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

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

изучения литературы, практических занятий. Спортсмены учебно-тренировочного 

этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком 

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

знать основные методы построения тренировочного занятия: разминку, основную и 

заключительную части. Выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка 

мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать 

способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических 

приемов другими 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 обучающихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведению 

протоколов соревнований. 

Во время обучения на учебно-тренировочном этапе необходимо научить  

обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

 
Примерный план инструкторской и судейской практики 

для групп на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) 

до 3-х лет 

 

Вид практики Содержание практики 



 

Инструкторская Спортсмены овладевают принятой в борьбе терминологией 

и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; 

основными методами построения учебно-тренировочного 

занятия; разминкой, основной и заключительной частям 

Судейская Изучение основных положений правил по самбо. Судейство 

клубных соревнований в роли секундометриста, бокового 

судьи 

Инструкторская Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования, и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо 

развивать способность обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и уметь их исправлять. 

Судейская Судейство соревнований в роли бокового судьи, арбитра. 

Контроль формы спортсменов перед поединком. 
  

для групп на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) 

свыше 3-х лет   

 

Вид практики Содержание практики 

Инструкторская Спортсмены обучаются вместе с тренером проводить 

разминку, заключительную часть учебно-тренировочного 

занятия. 

Судейская Участие в судействе соревнований в качестве 

секундометриста, бокового судьи, арбитра. Проведение 

процедуры взвешивания участников соревнований. 

Инструкторская Обучение обучающихся самостоятельному ведению 

дневника: учет учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрация спортивных результатов 

тестирования, анализ выступления в соревнованиях. 

Судейская Участие в судействе соревнований в качестве арбитра, 

помощника секретаря. Ведение протоколов соревнований 

 

1.2.8.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических,  

психологических, медико-биологических средств, позволяющих спортсмену вернуться  к 

уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного  

учебно-тренировочного процесса,соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 



 

Система педагогических средств восстановления используется тренером-

преподавателем постоянно  в структуре круглогодичной подготовки. К числу 

педагогических методов и средств  восстановления, которыми должен уметь 

пользоваться тренер-преподаватель, относятся: 

 рациональное планирование учебно-тренировочной нагрузки в соответствии с 

возрастом  и квалификацией обучающихся, при котором предусматриваются 

переходные  периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

 планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим  

одностороннюю нагрузку на организм; 

 применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между  

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются  

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной  

тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях   с 

детьми и подростками. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются  на 

глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные (избирательно  

стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного 

аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему 

восстановлению). 

Медико-биологическая система восстановления предполагает использование  

комплекса физических и физиотерапевтических средств восстановления,  

фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового  

контроля), рациональное питание (включающее продукты и препараты повышенной  

биологической ценности), а также реабилитацию-восстановление здоровья и 

должного  уровня тренированности после заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно  

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

родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации 

питания,  отдыха. 

На учебно-тренировочном этапе вопросам  восстановления должно уделяться 

особенно большое внимание с связи с возрастанием  объемов и интенсивности учебно-

тренировочных нагрузок, сокращением сроков  на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения  учебно-

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений),  

но и в свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно- 

биологические средства: 

 рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической  ценности; 

 поливитаминные комплексы; 

 различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

 ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

 контрастные ванны и души, сауна. 



 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий  определяет личный тренер-преподаватель спортсмена, исходя из 

решения текущих задач подготовки. 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

1.3. Система контроля 

1.3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию  в спортивных соревнованиях 
 

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; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года обучения для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании словосочетание «весовая категория»; 

• формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

• получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 

числе о виде спорта «самбо»; 

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

«самбо»; 

• повышения уровня подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

• укрепление здоровья. 

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 

муниципального уровня на первом, втором и третьем годах; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

регионального уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

• формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям 

видом спорта «самбо»; 

• формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической, и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «самбо»; 

• обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

• укрепление здоровья. 

 

1.3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной  программы 

спортивной подготовки. 

  



 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией  обучающихся, 

проводимой МКУ ДО СШ «Авангард», реализующей Программу, на  основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и  (или) вопросов 

по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками  (далее – тесты), а также 

с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных  соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

1.3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)   

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц,  

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной  

подготовки 

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы проводятся для всех  

занимающихся, проходящих спортивную подготовку по программе спортивной  

подготовки в Организации. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы проводятся с целью: 

• объективно оценивать правильность избранного направления спортивной  

подготовки; 

• контроля над динамикой тренированности обучающихся; 

• своевременной корректировки учебно-тренировочного процесса при реализации  

программы спортивной подготовки; 

• перевода обучающегося на следующий этап (период этапа) спортивной  

подготовки. 

Указанная деятельность включает в себя: 

-    сдачу контрольных и контрольно-переводных нормативов по общей физической и 

специальной физической подготовке; 

- выполнение разрядных требований Единой всероссийской спортивной 

классификации (далее – EBCK); 

- учет результатов участия в соревнованиях. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы разработаны с учетом 

продолжительности прохождения этапов спортивной подготовки, возраста,  

установленного для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки,  

последовательного повышения требований к выполнению упражнений (тестов). 

Формы, порядок, условия проведения контрольных и контрольно-  переводных 

нормативов определяются программой спортивной подготовки и  планами 

спортивной подготовки. 

Нормативы могут быть контрольными (этапный, текущий и оперативный  контроль, 

приемные для зачисления в Организацию) и контрольно-переводными, 

связанные с переводом занимающихся с этапа (периода этапа) на этап (период  этапа) 

спортивной подготовки. 

Текущий (оперативный) контроль над динамикой прохождения обучающимися 

материала программы спортивной подготовки, уровнем  физической, технической и 

теоретической подготовленности, состоянием здоровья  осуществляется тренером-

преподавателем в течение учебно-тренировочного года. В процессе всего  периода 

спортивной подготовки отслеживаются и анализируются все  индивидуальные 



 

выступления обучающихся и результаты, показанные  обучающимися в спортивных 

соревнованиях различного ранга, уровень освоения обучающимися программного 

материала, уровень развития способностей и др. 

Приемные нормативы проводятся для кандидатов на зачисление в  Организацию в 

период набора (комплектования) учебно-тренировочных групп. 

Контрольно-переводные нормативы проводятся на всех этапах (периодах  этапа) 

спортивной подготовки один раз в год. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы проводятся в форме  тестовых 

испытаний по общей и специальной физической подготовке, технической 

подготовке, контрольных учебно-тренировочных занятий, контрольных соревнований.  

Содержание контрольных и контрольно-переводных нормативов должно  

соответствовать целям и задачам программы спортивной подготовки, выявлять 

уровень подготовки обучающихся, владение практическими умениями и  навыками, 

необходимыми для усвоения программы, уровень развития физических  

способностей. 

Перевод обучающихся с этапа (периода этапа) на этап (период этапа)  осуществляется на 

основании: 

• сдачи контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической  

подготовке; 

• выполнения разрядных требований EBCK; 

• протоколов участия в спортивных соревнованиях. 

Если на одном из этапов (периодов этапа) спортивной подготовки результаты  

прохождения контрольно-переводных нормативов не соответствуют 

требованиям  программы спортивной подготовки, перевод на следующий этап 

(период этапа) не  допускается. 

Обучающиеся, успешно справившиеся с освоением программы спортивной  

подготовки по результатам соревнований, итогам сдачи контрольно-переводных  

нормативов, выполнения разрядных требований EBCK, по решению тренерско- 

методического совета Учреждения и положительному заключению врача, могут  

быть досрочно переведены на более высокий этап (период) спортивной  подготовки. 

Обучающимся, не сдавшим контрольно-переводные нормативы по  уважительным 

причинам, по решению тренерско-методического совета   Учреждения 

предоставляется возможность сдачи в более поздние сроки. 

Неудовлетворительные результаты контрольно-переводных нормативов  служат 

основанием для отчисления обучающихся из Учреждения. 

Приемные контрольные нормативы проводятся в соответствии с  Положением «о 

порядке приема, перевода, отчисления, восстановления и выпуска  обучающихся МКУ 

ДО СШ «Авангард». 

Для проведения контрольно-переводных нормативов создается комиссия в  составе 

не менее трех человек. Председателем комиссии является Директор Учреждения. 

Членами комиссии являются: заместители директора, тренеры-преподаватели. 

Комиссия вправе присутствовать на контрольных испытаниях. 

Порядок, сроки проведения, график проведения, состав приемной комиссии  

утверждается приказом Директора Учреждения и доводится до обучающихся не  

позднее, чем за 2 недели до начала проведения контрольно-переводных  нормативов. 



 

Для проведения контрольно-переводных нормативов тренер-преподаватель 

готовит: 

• спортивный инвентарь, место проведения, тесты, список учебно-

тренировочной группы; 

• ведомость (протокол) сдачи контрольно-переводных нормативов. 

Комиссия осуществляет свою деятельность в период приема контрольно- 

переводных нормативов. Комиссия принимает решение о положительной или  

отрицательной сдаче контрольно-переводных нормативов занимающимися. 

Результаты прохождения занимающимися контрольно-переводных  нормативов 

оформляются комиссией в виде ведомостей (протоколов). Данные  ведомостей 

(протоколов) являются основанием для приказа о переводе  обучающихся на этап (период 

этапа) спортивной подготовки или отчислении из Учреждения. 

Система оценок и уровень требований к оценке результатов контрольно-  

переводных нормативов определяется программой спортивной подготовки,  

разработанной на основании Федерального стандарта спортивной подготовки по  

виду спорта самбо. 

Все ведомости (протоколы) контрольно-переводных нормативов сдаются  

тренерами-преподавателями заместителю директора по учебной работе. Результаты 

анализируются и доводятся до всех работников на тренерско-методическом совете 

Учреждения. 

 

 

№ Формы аттестации Оценочные материалы Примечание 

1. Контрольные тесты Протокол Форма, разработанная 

учреждением и включающая 

тесты из Рабочей программы 

тренера-преподавателя 

2. Медико-биологические 

исследования 

Заключения Выдаются заключения 

медицинским учреждением по 

всем видам исследования 

3. Собеседования Протокол комиссии Проводятся по итогам учебно-

тренировочного года или 

полугодий 

4. Переводные нормативы Протокол Проводятся только для этапов 

начальной подготовки и учебно-

тренировочного этапа (Этапа 

спортивной специализации) до 

трёх лет, не имеющих 

спортивных разрядов 

5. Просмотровые сборы Заключение тренера, 

комиссии 

Проводятся при отборе детей на 

этапы спортивной подготовки, а 

также одарённых и способных 

детей, перешедших из других 

видов спорта или поздно 

ориентированных на занятия 

спортом 



 

6. Другие Устанавливаются учреждением самостоятельно 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.4. Рабочая программа по самбо 

     Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных учебно-

тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок 

спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные 

знания, улучшить моральные и волевые качества.   

 
1.4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий для этапа 

начальной подготовки первого года (1 год обучения)   

дисциплина: «весовая категория» 

 

Примерный план-график учебно-тренировочных занятий для групп 

этапа начальной подготовки первого года (1 год обучения) 

 



 

 
 Общая физическая подготовка (119 часов) 

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); кувырок-полет. Перевороты: боком-влево, вправо 



 

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

вперед в группировке. 

  

                                     Специальная физическая подготовка (47 часов) 

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 полетакувырка, 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 (103 часа) 

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 головы; 

• 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 (12 часов) 

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 (12 часов) 

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) спортивных судей. 

Самоконтроль в процессе занятий. Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. 

 

Психологическая подготовка (10 часов) 

Упражнения для развития волевых качеств средствами самбо 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных 

ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой 

попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником. 

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом 

посильных задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее 

действие самому). 

Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов 

двигательной деятельности 

Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости. 

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных 

видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение 

режима дня и тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное 

выполнение обещаний, точность явки на тренировку. 

     Нравственная подготовка 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами самбо 

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

ремонт). 

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при 

выполнении различных упражнений. 

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение 

требований преподавателя и традиций коллектива самбо. 



 

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера-

преподавателя (частичный показ выполнения приемов), самостоятельная работа по 

освоению техники и тактики; проведение поединков со слабыми, менее 

квалифицированными партнерами с задачей действовать нестандартными 

способами и методами. 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами других 

видов деятельности 

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать 

лучше, быстрее и качественнее, чем другие. 

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, 

родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок). 

Доброжелательности, стремление подружиться с партнером по выполнению 

упражнения, по тренировке. 

Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать 

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

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, 

мелкий ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными 

эмоциями, положительной оценкой результатов работы. 

 

Инструкторская и судейская практика (3 часа) 

Практическое и теоретическое изучение и применение правил, терминологии. 

Участие в показательных выступлениях. 

Медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия,  тестирование и контроль (6 часов) 

Поэтапный медицинский осмотр. 

Восстановительные мероприятия–применение восстановительных 

мероприятий душ, баня, водные процедуры.   

Контроль–промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных 

нормативов. Контрольные демонстрационные соревнования по демонстрации 

технических элементов. 

  
 3.1.4. Материал для учебно-тренировочных занятий  для этапа 

начальной подготовки свыше одного года (2 год обучения) дисциплина: 

«весовая категория»   
  

Примерный план-график учебно-тренировочных занятий для групп 

этапа начальной подготовки свыше одного года (2 год обучения) 

 



 

 

Общая физическая подготовка (154 часа) 

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 (63 часа) 

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 полетакувырка, 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 (133 часа) 

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.   

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-преподаватель 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-преподаватели юных самбистов за 

период обучения в группах начальной подготовки. Порядок обучения техническим 

действиям носит рекомендательный характер. 

 Техническая подготовка обучающихся 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 (15 часов) 

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 (16 часов) 

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 (15 часов) 

Рекомендации к методике совершенствования волевых качеств: 

1.  Воля самбиста совершенствуется в процессе реализации поставленных целей 

(целевых установок). Психологически воля зависит от способности самбиста 

добиваться достижения поставленной цели, несмотря на трудности внутреннего 

порядка, связанные с необходимостью подавления мотивов и соответствующих 

потребностей. 

2.  Степень развития волевых качеств может быть измерена, потому-то она 

проявляется через освоенные действия. 

3.  Совершенствуют волевые качества путем системы упражнений, общей 

физической и умственной работы. 

4. Волевые качества могут совершенствоваться параллельно с совершенствованием 

физических качеств борца. Для них также характерно понятие объема и 

интенсивности нагрузки. Только характерным отпишем психологической нагрузки 

является ее воздействие на нервную I шлему спортсмена. Нагрузка определяется 

умственной работой волевых усилий, которыми можно подавить мотивы и чувства, 

мешающие выполнению поставленной задачи. 

5.  Основным методом совершенствования волевых качеств является метод заданий 

(решения задач). При этом следует учитывать, что в разим ши этих качеств большую 

роль играет оценка эффективности решениями поставленной задачи. 

Положительная оценка при решении задачи вызывает удовлетворение 

занимающегося и связанные с ним положительные эмоции. Это ведет к 

совершенствованию воли. Наоборот, невыполнение задачи и негативная оценка 

ведет к снижению степени развита молевых качеств. 

6.   В совершенствовании волевых качеств нужно уделять внимание развитию как 

общих, так и специальных качеств. Самбист, смелый в схватке, необязательно будет 

смелым в жизни. Также инициативный и решительный в жизни спортсмен, 

необязательно будет таким же и на соревнованиях. 

7.  Совершенствование волевых качеств должно проходить в непосредственной 

связи с совершенствованием моральных качеств. Проявления молевых качеств 



 

должны подчиняться требованиям морали. Мораль определяет те требования 

общества к проявлениям воли, которые ставят определенные ограничения. Иначе 

человек с сильно развитыми волевыми качествами может употреблять их во вред 

обществу. Смелый, решительный и инициативный человек может быть 

авантюристом или даже преступником. 

Методические приемы воспитания смелости: 

1.  Постепенное приближение к порогу смелости (пределу). Успешное выполнение 

простых упражнений позволяет спортсмену преодолеть порог страха. Для этого 

нужно обучать безопасному выполнению упражнения и вовремя останавливать 

стремления занимающихся превысить разумный предел. 

2.  Изменять оценку опасности. Для этого можно снизить трудность упражнения. 

Например, понизить высоту падения или при выполнении падения положить 1-2 

поролоновых мата в место приземления. 

3.  Применяют также метод «пример товарищей». Если товарищи выполняют 

упражнение и это не приводит к нежелательным последствиям, то чувство страха у 

занимающихся снижается. Здесь имеет место стремление обучающегося 

поддержать свой престиж перед товарищами. 

4.  У подростков и юношей часто возникает чувство страха перед неизведанным. Не 

зная, какие опасности его ожидают, они испытывают чувство страха, часто 

непреодолимого. Они боятся темноты, высоты, схваток с неизвестным противником. 

Этот страх можно преодолеть, вооружая обучающегося опытом действий в 

подобной ситуации. Неправильно оценивать ситуацию спортсмен может и на 

основании прежнего омыта без учета изменений, которые произошли с ним в 

процессе тренировки (изменения подготовленности). 

Упражнения для воспитания специальной смелости направлены на ю, чтобы 

снизить чувство страха при оценке предстоящих соревновании. Чем меньше страх 

перед предстоящими схватками, тем выше специальная смелость. В этом случае в 

соревновании не придется тратить нервную энергию на преодоление страха. 

Тренировка перед соревнованием с менее подготовленными самбистами позволяет 

совершенствован. специальную смелость. 

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: 

• кувырки с гирей; 

• через лежащую на ковре гирю; 

• через стул, через партнера; 

• упражнения самостраховки при падении на пол. 

3.  Введение новых упражнений, неизвестных обучающимся, 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 

обучающийся 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-преподавателя. Если же тренер-преподаватель 

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-преподавателя. 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 (4 часа) 

Практическое и теоретическое изучение и применение правил, терминологии. 

Участие в показательных выступлениях. 

 

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия,  

тестирование и контроль (8 часов)   

Поэтапный медицинский осмотр. 

Восстановительные мероприятия – применение восстановительных 

мероприятий душ, баня, водные процедуры.   

Контроль –промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных 

нормативов. 

Контрольные демонстрационное соревнования по демонстрации технических 

элементов. 

 

Участие в спортивных соревнованиях (8 часов) 

Участие в 1-2 соревнованиях в течение года.   

Анализ соревнований 

Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки самбиста. Определение 

путей дальнейшего обучения. 

 

 
 
 
 

3.1.5 Материал для учебно-тренировочных занятий  для учебно-

тренировочного этапа до трех лет (1-3 год обучения)  дисциплина: 
«весовая категория» 

Примерный план-график учебно-тренировочных занятий для групп учебно-

тренировочного этапа (1-3 год обучения) 

  

 



 

Общая физическая подготовка (156 часов) 

Практические занятия 

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.   

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

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

- бег 400 м, кросс - 2-3 км.   

Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазанье по 

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

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

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

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

на руках, на лопатках, лазанье по гимнастической лестнице с набивным мячом в 

руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя 

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

резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и 

разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены).   

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

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

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



 

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

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

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

на спину. Для развития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением 

партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук 

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

препятствует их сведению и разведению. Поднимание, перенос на спине, бедре, 

руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на 

плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. 

Поединки без захвата ног (на руках).   

Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол.   

Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера-преподавателя, 

например: упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте.   

Специальная  физическая подготовка (156 часов) 

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 учебно-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 (188 часов) 

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, 

беззахвата 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 (30 часов) 

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-

преподавателя; 

- 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.   

Тактика участия в соревнованиях. 

Теоретическая подготовка (29 часов) 

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 обучающихся 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. 
 

Психологическая подготовка (29 часов) 

Упражнения для воспитания волевых качеств 

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

Кувырки вперед, назад, с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным 

противником. 



 

Настойчивости: выполнение предельных нормативов по физической 

подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться 

успешного выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с 

сильным противником. 

Решительности: режим дня и его выполнение, проведение поединков с 

моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на проведение 

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

ошибок. 

Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов 

изучаемой техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), поединки 

со слабыми или менее квалифицированными противниками, поединки на 

достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности, 

эффективности. 

Нравственная подготовка 

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

Взаимопомощь при выполнении упражнений, разучивании приемов. Поддержка, 

страховка партнера. 

Инструкторская и судейская практика (6 часа) 

Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи. Выполнение 

обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в 

показательных выступлениях. 

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия,  

тестирование и контроль (12 часов) 

Самоконтроль самбиста, объективные данные - вес, динамометрия, кровяное 

давление, пульс, субъективные данные - самочувствие, сон, аппетит, 

работоспособность, потоотделение, показания и противопоказания к занятиям 

самбо. 

Поэтапный медицинский осмотр. 

Восстановительные мероприятия – применение восстановительных 

мероприятий душ, баня, водные процедуры.   

Питание. Рациональное, сбалансированное питание. 

Контроль–промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных 

нормативов. Сдача технической программы. Соответствие уровню спортивной 

квалификации: третий юношеский спортивный разряд, второй юношеский 

спортивный разряд, первый юношеский спортивный разряд. 

Участие в спортивных соревнованиях (18 часов) 

Участие в 3-4 соревнованиях в течение года.   

Анализ соревнований 

Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки самбиста. 

Определение путей дальнейшего обучения. 

  

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

3.1.6. Материал для учебно-тренировочных занятий  для учебно-

тренировочного этапа свыше трех лет (4 год обучения)  дисциплина: «весовая 

категория»   
Примерный план-график учебно-тренировочных занятий для групп учебно-

тренировочного этапа свыше трех лет (4 год обучения)   

  

 

 Общая физическая подготовка (166 часов) 

Практические занятия 

В учебно-тренировочных группах четвертого года обучения используют 

упражнения для развития общих физических качеств: Легкая атлетика: для развития 

быстроты – бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, для развития ловкости – челночный бег 

3х10 м, для развития выносливости – бег 400 м, 800 м. 



 

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

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

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

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

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

рук в упоре лежа; для развития ловкости – боковой переворот, сальто, рондат. 
Спортивная борьба: для развития силы: - приседания с партнером на плечах, 

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

гибкости – упражнения на мосту, с партнером, без партнера. 
Тяжелая атлетика: для развития силы – подъем штанги, рывок, толчок; 

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

волейбол. 
Плавание: для развития быстроты – проплывание коротких отрезков 

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

м. 
Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты – броски 

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

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

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

распуская захватов; 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.   

 

Специальная физическая подготовка (200 часов) 

В учебно-тренировочных группах второго 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 (250 часов) 

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 (45 часов) 

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. Учебно-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 учебно-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 (44 часов)   

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 обучающихся 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.   
 

Психологическая подготовка (45 часов) 

Упражнения для воспитания общей настойчивости: 

1.  Сложные по координации упражнения и приемы. 

2.  Силовые упражнения с околопредельными весами. 

3. Посещение занятий, на которых спортсмен на данном этапе не решил 

поставленных задач. 

4. Схватки с односторонним сопротивлением на выполнение определенного приема 

или защиты. 

5. Схватки на выполнение определенного тактического действия, выполнения 

захвата, передвижения, выхода в определенное положение, достижение или 

удержание определенного преимущества. 

6.  Участие в соревновании после неудачного выступления в предшествующих 

соревнованиях. 

7.  Проведение схваток после проигранных. 

Упражнения для совершенствования специальной настойчивости направлены 

на то, чтобы самбист мог выполнить поставленную задачу с первой попытки. 

Оптимальным соотношением удачных и неудачных попыток на тренировке является 

соотношение 30-40% в нападении и 60-70% в защите. Для специальной 

психологической подготовки примерно за неделю до соревнований процент 

удачных попыток должен быть увеличен. Для этого рекомендуют проводить больше 

учебно-тренировочных и тренировочных схваток с более слабыми спарринг-

партнерами. 

Специальная решительность выражается в том, что спортсмен не должен 

испытывать затруднений в принятии и исполнении решений. В процессе 

соревнований спортсмену приходится принимать множество решений, часто 

выбирать лучшее решение в меняющейся обстановке. На тренировке специальная 

решительность совершенствуется тем, что спортсмен проверяет качество и 

эффективность собственных решений в конкретной ситуации. При этом реакция на 

ситуацию автоматизируется. 

Специальная решительность может развиваться в процессе: 



 

1. Схваток по заданию. Тренер-преподаватель определенными заданиями создает 

ситуации, в которых самбист должен принимать определенные решения 

2.  Схваток с односторонним сопротивлением. В них спортсмен вынужден принять 

решение на атаку или защиту. 

3. Схваток в определенном положении. В положении лежа самбист вынужден 

применять одни приемы и защиты, в стойке - другие. 

4. Схваток с форой. Самбисту отводится определенное время для задачи - 

ликвидировать преимущество противника или сохранить свое преимущество. 

5.  Схваток на быстрейшее достижение чистой победы. 

6. Схваток, вынуждающих противника принимать выгодные для себя решения, 

вынуждать его перейти к обороне или нападению. 

7.  Схваток, в которых самбист не спешит добиться победы, а отдает инициативу 

противнику, подмечает его ошибки и использует их. 

8. Схваток, которые самбист начинает без конкретного тактического плана, действуя 

в ситуации, которую создает спарринг-партнер. Он дает партнеру выполнить захват, 

позволяет атаковать и использует ситуацию для выполнения собственных 

эффективных действий. 

Основная задача в воспитании специальной решительности - добиться того, 

чтобы упражнениями все решения были проверены, а навык действий был доведен 

до автоматизма. В этом случае спортсмену не нужно затрачивать нервную энергию 

на принятие решения и бороться с внутренними помехами, преодолевать 

сбивающие факторы, чувства, эмоции и сомнения. Все сомнения должны быть 

устранены в процессе тренировки. 

 

Инструкторская и судейская практика (16 часов) 

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. 

 

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия,  

тестирование и контроль (33 часа) 

Психологические средства восстановления - психотерапия, внушенный сон, 

мышечная релаксация, специальные дыхательные упражнения, 

психопрофилактика, психорегулирующая тренировка (индивидуальная, 

коллективная), психогигиена, разнообразие досуга, комфортабельные условия быта, 

снижение отрицательных эмоций. 

Сауна. Массаж. Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное 

плавание. 

Поэтапный медицинский осмотр. 

Восстановительные мероприятия – применение восстановительных 

мероприятий душ, баня, водные процедуры.   

Питание. Рациональное, сбалансированное питание. 



 

Контроль –промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных 

нормативов. Сдача технической программы. Соответствие уровню спортивной 

квалификации: третий спортивный разряд, второй спортивный разряд, первый 

спортивный разряд. 

 

Участие в спортивных соревнованиях (33 часа) 

Участие в 4-5 соревнованиях в течение года.   

Анализ соревнований 

Самостоятельный разбор ошибок, анализ, выводы. Выявление сильных сторон 

подготовки самбиста. Определение путей дальнейшего обучения. 

  
 
 
 
 
 

1.5.  Условия реализации дополнительной образовательной программы  спортивной 
подготовки, включающие материально-технические, кадровые и информационно-

методические условия 

  

Материально-техническое обеспечение 

В МКУ ДО СШ «Авангард» имеется необходимое материально – техническое 

обеспечение для обучающихся, проходящих подготовку, в том числе:   

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки;   

          - обеспечение экипировкой. 

 

II.  Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы с учётом 

возраста, пола лиц, проходящих спортивную подготовку, особенностей вида спорта 

«самбо» (спортивных дисциплин), уровень  спортивной квалификации таких лиц 

(спортивные разряды и спортивные  звания). 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 

(ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) аттестация обучающихся. 

Порядок, форма и условия прохождения аттестации устанавливаются в 

соответствии с Положением о порядке проведения контрольно-переводных 

нормативов для лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной 

подготовки. 

Сроки прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с графиком 

проведения контрольно-переводных нормативов перевода спортсменов на 

следующий этап спортивной подготовки, утверждаемым директором на каждый 

учебный год. 

Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки осуществляется в форме тестирования по видам 



 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки указаны в таблицах настоящей Программы. 
 

2.1.  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 вперёд из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 

(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее не менее 

 

+2 

 

+3 

 

+3 

 

+4 

1.5. Челночный бег 3х10 м с не более не более 

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

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа 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 лёжа 

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 7 - 9 

 

2.2.  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 лёжа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

 

+5 

 

+6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с не более 

8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

160 145 

1.7. Подтягивание из виса 

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.8. Подтягивание из виса лёжа 

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«весовая категория» 

2.1. Забегания на «борцовском мосту» 

(5 раз - влево и 5 раз - вправо) 

с не более 

19,0 25,0 

2.2. 10 переворотов из упора головой в ковёр 

на «борцовский  мост» и обратно 

с не более 

25,0 28,0 

2.3. 10 бросков партнёра (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, через 

спину) 

с не более 

21,0 26,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  (до трёх лет) 

Спортивные разряды- «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  (свыше трёх лет) 

спортивные разряды- 

«третий  спортивный разряд», 

«второй  спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

III. Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, 

и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных    

в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной 

программой  спортивной подготовки по виду спорта «самбо»»   

 

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, реализующая дополнительные образовательные программы  

спортивной подготовки, 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 межрегиональных,  всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных  мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных  спортивных 

соревнованиях. 

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов  организации 

осуществляется в соответствии с планом физкультурных и  спортивных мероприятий 

организации, формируемым на основе Единого  календарного плана межрегиональных, 

всероссийских и международных  физкультурных и спортивных мероприятий, 

календарных планов физкультурных и  спортивных мероприятий субъекта Российской 

Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

муниципальных образований. 

 

IV.  Требования к результатам прохождения спортивной подготовки 

применительно к этапам спортивной подготовки 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно  к этапам 

спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным  дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе  по 

отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной  

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, и  

направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  в том числе о 

виде спорта «самбо»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «самбо»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее  гармоничное 

развитие физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своём наименовании 

словосочетание «весовая категория»; 



 

- укрепление здоровья. 

 

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

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «самбо»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «самбо»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности;   

-  укрепление здоровья. 

 

V.   Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным  

спортивным дисциплинам вида спорта «кикбоксинг» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным  спортивным 

дисциплинам вида спорта «самбо»,  а также по спортивным дисциплинам, содержащим 

в своём наименовании слово «категория» и спортивной дисциплине «командные 

соревнования» (далее - «весовая категория»), основаны на особенностях вида спорта 

«самбо» и его спортивных дисциплин. Реализация  дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с  учетом этапа спортивной 

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

осуществляется спортивная подготовка.   

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным  дисциплинам 

вида спорта «самбо» учитываются организациями, реализующими  дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки,  при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной  подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти  

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный  год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.   

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся  

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности,  

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным  

дисциплинам вида спорта «самбо». 

 

VI.  Требования к кадровым и материально-техническим условиям  

реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям 

  
МКУ ДО СШ "Авангард», реализующая дополнительные образовательные  

программы спортивной подготовки, обеспечивает соблюдение требований к  кадровым 

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной  подготовки и 

иным условиям, установленным ФССП. 



 

6.1. Требования к кадровому составу организаций, реализующих  

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку,  должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным  стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021,  регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер»,  утвержденным приказом Минтруда России 

от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован  Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519), профессиональным  стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области  физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России  от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022,  регистрационный № 68615) или Единым квалификационным 

справочником  должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел  

«Квалификационные характеристики должностей работников в области  физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития  России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011,  

регистрационный № 22054). 

6.2.  Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учётом специфики вида 

спорта  «самбо». 

6.3. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие учебно-тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

– обеспечение спортивной экипировкой; 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, 



 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица  

измерения 

Количество  

изделий 

1. Брусья переменной высоты на гимнастическую 

стенку 

штук 2 

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

3. Гонг штук 1 

4. Доска информационная штук 1 

5. Зеркало (2х3 м) штук 1 

6. Игла для накачивания мячей штук 5 

7. Канат для лазания штук 2 

8. Канат для перетягивания штук 1 

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

10. Кольца гимнастические пар 1 

11. Кушетка массажная штук 1 

12. Лонжа ручная штук 1 

13. Макет автомата штук 10 

14. Макет ножа комплект комплект 

15. Макет пистолета штук 10 

16. Манекены тренировочные высотой 120,130,140, 

150,160 см 

комплект 1 

17. Мат гимнастический штук 10 

18. Мешок боксёрский штук 1 

19. Мяч баскетбольный штук 2 

20. Мяч волейбольный штук 2 

21. Мяч для регби штук 2 

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

23. Мяч футбольный штук 2 

24. Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

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

26. Перекладина переменной высоты на 

гимнастическую стенку (универсальная) 

штук 2 

27. Резиновый амортизатор штук 10 



 

28. Секундомер электронный штук 3 

29. Скакалка гимнастическая штук 20 

30. Скамейка гимнастическая штук 4 

31. Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

32. Табло судейское электронное (телевизионная 

панель и ноутбук) 

комплект 1 

33. Тренажёр кистевой фрикционный штук 16 

34. Тренажёр универсальный малогабаритный штук 1 

35. Урна-плевательница штук 2 

36. Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 

37. Электронные весы до 150 кг штук 1 

Обеспечение спортивной экипировкой 

п/

п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

издели 

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

 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

6.4.  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. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

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

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 



 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.   

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в астрономических часах и не должна превышать: 

• на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

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 всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 
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