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I. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Самбо» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным 

дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «самбо», утвержденным приказом 

Минспорта России  24.11.2022 г. №  1073 
1
 (далее – ФССП).  

 
Номер во всероссийском реестре видов спорта 

                                                                                                                                   Таблица 1 

№ Наименование вида 

спорта 

Номер-код 

вида спорта 

Наименование 

спортивной дисциплины 

Номер – код 

спортивной 

дисциплины 

1 Самбо 0790001511Я Весовая категория 26 кг. 0790611811Д 

2 Самбо 0790001511Я Весовая категория 29 кг. 0790621811Д 

3 Самбо 0790001511Я Весовая категория 31 кг. 0790631811Ю 

4 Самбо 0790001511Я Весовая категория 34 кг. 0790011811Н 

5 Самбо 0790001511Я Весовая категория 35 кг. 0790021811Ю 

 И.т.д.    

 

Программа разработана МБУ ДО «СШ Майминского района» (далее – 

Организация) с учетом примерной дополнительной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Самбо», утвержденной приказом Минспорта России 

№ 1245 от 14.12.2022, а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

-  Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

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

-  Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

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

                                                           
1
 (зарегистрирован Минюстом России  13.12.2022 г., регистрационный № 71495). 
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- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

-   Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных 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» (с изменениями 

и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки, 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, а также на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта. (ч. 1 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ) 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 
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1).  этап начальной подготовки (далее — НП); 

2). учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее —

УТ); 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки;  подготовка спортсменов высокой 

квалификации, резерва спортивной сборной команды Республики Алтай и 

сборных команд Российской Федерации; воспитание волевых, смелых, 

дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и 

ответственности молодых спортсменов. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки  

 

Самбо — уникальное отечественное единоборство, популярное во всем мире. 

Самбо — это интернациональный вид спорта, достойный стать 

олимпийским. 

Самбо — единственный в мире вид спорта, где русский язык признан 

официальным языком международного общения.  

Самбо — не только вид спортивного единоборства, это система воспитания, 

способствующая развитию морально-волевых качеств человека, патриотизма и 

гражданственности.  

Традиции самбо уходят корнями в культуру народов России, в народные 

виды борьбы. Самбо включает лучшие практики национальных единоборств: 

кулачного боя, русской, грузинской, татарской, армянской, казахской, узбекской 

борьбы  и других видов единоборств.  

16 ноября 1938 года Всесоюзный комитет по физической культуре и спорту 

издал Приказ № 633 «О развитии борьбы вольного стиля (самбо)».  

В конце 1990-х — начале 2000-х годов происходит становление новой 

дисциплины – «боевого самбо». 

http://sambo.ru/sambo/combat/
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         В «боевом самбо» разрешены к использованию приемы спортивного самбо, а 

также действия, дозволенные правилами соревнований всех существующих 

единоборств (в том числе и ударная техника).  

В 2003 году решением Госкомспорта России самбо официально признано 

«национальным приоритетным видом спорта» в Российской Федерации.  

САМБО является международным видом единоборств в одежде. Борьба 

проходит по правилам, утверждѐнным Всемирной федерацией любительского 

самбо (ФИАС) и Федерацией самбо России. Как вид спорта, САМБО 

характеризуется сложносоставным характером подготовки, требующим условно 

равного внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, 

необходимостью освоения сложно-координационной техники выполнения  

приѐмов в борьбе стоя и в борьбе лѐжа, базирующейся на управлении 

разнонаправленным и нециклическим движением собственного тела и пары 

противоборствующих тел.    

Заранее непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость 

постоянного принятия быстрых и эффективных тактических решений, смены 

направления и уровня прилагаемых усилий от максимальных по уровню и 

амплитуде, до основанных на полном расслаблении и высочайшей точности.                

Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически 

продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой 

задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования 

индивидуальных антропометрических особенностей и антропометрических 

особенностей соперника для достижения победы и построения эффективного 

тактического рисунка схватки.  

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

        Приложение № 1 к ФССП 

                Таблица 2 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

Наполняемость 

(человек) 

http://sambo.ru/documents/2011/4/
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подготовку 

(лет) 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-4 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего 

спортивного мастерства 
не ограничивается 16 1 

Для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо» 

Этап начальной 

подготовки 
3 7 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4 10 6 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

устанавливается 
14 2 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не 

устанавливается 
16 1 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта самбо и 

этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; (пп. 4.1. Приказа № 634) 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям самбо (п. 36 

и п. 42 Приказа № 1144н). 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций (пп. 4.2. 

Приказа № 634). 
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З) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 3. (пп. 4.3. Приказа № 634) 

    

2.2.  Объем Программы  
                                                                                                                       Приложение № 2 к ФССП 

                                                                                                     Таблица 3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

 
 

2.3.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные, самостоятельная подготовка и иные виды (формы) учебно-

тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных 

технологий.  

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки — двух часов; на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) — трех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
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В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика (пп. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта). 

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 часов (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

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. З. 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, в командных игровых видах 

спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  не превышения 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения;  обеспечения 

требований по соблюдению техники безопасности. (пп. 3.8 Приказ № 634) 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 
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спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) (п. 39 Приказа № 999). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки указаны в таблице 4. 

                                                                                                                                                 Приложение № 3 к ФССП 

                                                                                                                  Таблица 4 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 
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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 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных и всероссийских 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные 

планы Республики Алтай и Майминского района, в соответствии с положениями 

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

команды (указывается с учетом пн. 3.5 Приказа № 634). 

 

Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному 

его организатором положению (регламенту) (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 

329-ФЗ). 

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; наличие медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; соблюдение общероссийских антидопинговых правил 

и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями (п. 4 главы III ФССП по виду спорта). 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в 

том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 
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всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

Республики Алтай, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий МО «Майминский район» и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях (п. 5 главы III ФССП по 

виду спорта). 

 Все известные соревнования составляют две группы – контрольные и 

основные. 

Контрольные проводят для определения степени подготовленности 

спортсменов. По результатам таких стартов происходит оценка эффективности 

избранного варианта тренировки с возможной еѐ последующей коррекцией. К 

числу контрольных стартов можно отнести официальные календарные 

соревнования и специально запланированные для своего контингента. 

Основные соревнования направлены на выявление лучших личных и 

командных результатов. В первый год начального этапа подготовки планируют 

только контрольные соревнования. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Объем соревновательной деятельности 

  
       (указываются с учетом главы III ФССП и приложения № 4 к ФССП) 

                                                                        Таблица 5 

   

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 1 2 3 3 3 

Отборочные – 1 1 1 2 2 

Основные – 1 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо» 
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Контрольные 2 2 1 3 4 4 

Отборочные - - 1 1 2 2 

Основные - - 1 1 1 1 

                                                                                                                

Работа по индивидуальным планам. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

(пп. 15.3 главы VI ФССП по виду спорта) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные 

команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды 

Российской Федерации. (пп. 3.4 Приказа № 634) 

 

2.4.  Годовой учебно-тренировочный план 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса) (пп. 15.1 главы VI ФССП по 

виду спорта). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, 

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

спортивной подготовки и по годам обучения (приведен в таблице 6).                                                 

                                                                                                               Таблица 6 

№ 

п/

п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной   

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 
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До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8-12 12-16 18-22 22-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

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

Наполняемость групп (человек) 

12 6 2 1 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
112 148 94-142 137-183 140-170 148-216 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
40 54 94-142 142-191 215-263 263-382 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 12 16-24 31-41 46-57 68-99 

4. Техническая подготовка  115 140 132-198 168-224 224-274 263-382 

5. Тактическая подготовка 16 20 24-38 46-65 132-166 176-245 

6. 
Теоретическая 

подготовка 
6 8 10-12 14-16 18-20 22-24 

7. 
Психологическая  

подготовка 
8 12 18-30 38-52 84-100 110-180 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

4 4 4-6 6-8 10-10 10-14 

9. Инструкторская практика 2 4 4-6 6-8 9-11 11-16 

10. Судейская практика 2 4 4-6 6-8 9-11 11-16 

11. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

4 4 4-6 6-8 10-10 10-18 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
3 6 12-14 24-37 39-52 52-72 

Общее количество 

часов в год 
312       416 416-624 624-832 936-1144 1144-1664 

 

2.5.  Календарный план воспитательной работы 

 

  Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а так же воспитание 

высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых 

качеств у обучающихся. 

Воспитательная работа, направленная на последовательное и непрерывное 

формирование необходимых для спортивной деятельности личностных качеств 

баскетболистов, а также на сплочение спортивного коллектива проводится 

тренером-преподавателем во      время тренировочных занятий и за их рамками.  
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Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 7. 

Таблица 7 

№  

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: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение 

года 

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 

В течение 

года 
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укрепления иммунитета); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свою Республику, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

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 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: - физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых МБУ ДО «СШ 

Майминского района» 

В течение 

года 

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 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним    

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 
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включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте (ч. 1 ст. 26 Федерального закона ЛФ 329-ФЗ). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Целью проведения антидопинговой работы является формирование установки 

у детей о недопустимости допинга как явления, не только чреватого рядом 

негативных последствий, несовместимого с воспитательным и оздоровительным 

потенциалом спорта, но и противоречащего сути спорта как такового. 

Антидопинговую работу необходимо осуществлять планомерно, системно и 

дифференцированно в зависимости от возраста и особенностей контингента 

занимающихся. 

При проведении занятий могут быть использованы игровые формы, диалоги, 

групповые дискуссии. Поскольку ситуация с допингом и противодействием ему 

быстро меняется, тренеру-преподавателю следует быть хорошо осведомленным о 

новых событиях в этой сфере, ссылаться в качестве примеров на новости, 

актуальные в текущий момент времени. 

На начальном этапе подготовки юных самбистов в рамках теоретической 

подготовки рекомендовано проводить беседы с детьми на темы здорового образа 

жизни, закаливания, профилактики заболеваний, режима сна и отдыха, 

рационального питания, то есть темы, способствующие формированию правильных 

привычек и здорового образа жизни. 

На сегодня встает острый вопрос правильной и научно-обоснованной 

организации первичных профилактических мероприятий антидопинговой работы, 

не только в командах спортсменов высокого класса, а, прежде всего, в детско-

юношеских коллективах. 

Вопросы, связанные с профилактикой и использованием запрещенных средств 

и препаратов в спорте очень актуальны и заслуживают внимания, начиная с 

начального этапа подготовки спортсмена. Учитывая масштаб вреда, который 
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возможен от применения допинга, тренеры-преподаватели, работающие с юными 

самбистами, должны проводить разъяснительную работу по ознакомлению 

спортсменов с наличием Всемирного антидопингового кодекса, общероссийских 

антидопинговых правил, антидопинговых правил, существующих в самбо, а также 

включать в программу по теоретической подготовке беседы и мероприятия по 

антидопинговой тематике. 

При осуществлении первичной профилактики вредных привычек и 

нарушений антидопинговых правил среди юных спортсменов меры должны быть 

направлены: 

 на недопущение первой пробы запрещенных препаратов в условиях 

спортивных соревнований и подготовки к ним; 

 на разъяснение последствий нарушения спортсменом антидопинговых 

правил, в том числе применения препаратов, которые принимаются спортсменом с 

целью стимулирования его психофизических кондиций исключительно для 

достижения наиболее высокого спортивного результата; 

 на формирование устойчивых ценностных ориентаций к идеалам 

олимпизма, принципа справедливой игры – «Фейр Плей». 

 Источники информации об антидопинговых правилах (сайты ВФЛА, РАА 

«РУСАДА», он-лайн программа Triagonal, и др.). 

План мероприятий 

Таблица 8 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики   

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Хорошие и плохие привычки сентябрь беседа 

Природные витамины и их польза для 

спортсмена 
январь дискуссия 

Почему нужны правила в спорте. Кто 

и как следит за их выполнением 
март диалог 

Что бывает с нарушителями правил июнь беседа 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Как появился допинг сентябрь беседа 

Как допинг влияет на здоровье? январь беседа 

Честный спорт: Принципы 

честной спортивной борьбы ("фейр плей") 
март беседа 

10 антидопинговых правил, их  смысл июнь игра 
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Инструкторская и судейская практика регулируется прикрепленным тренером 

и включает в себя: 

- выполнение лицами, проходящими спортивную подготовку, частично 

передаваемых прикрепленным тренером функций по подготовке и ремонту 

спортивного оборудования и инвентаря, организации мест тренировочных занятий, 

руководству подгруппой занимающихся во время таких занятий (контроль за 

безопасностью действий вновь включенных в группу товарищей при выполнении 

тех или иных двигательных заданий, проведение отдельных упражнений в рамках 

коллективной разминки, помощь тренеру при организации и проведении круговой 

тренировки, помощь в проведении измерений при проведении контрольных 

упражнений, и т.д.); 

-   ведение спортсменами тренировочных дневников по установленной 

прикрепленным тренером форме, обработку содержащейся в них информации об 

освоенных тренирующих воздействиях, посильное участие в составлении 

тренировочных планов и анализе результатов их выполнения; 

- овладение занимающимися навыками самоконтроля собственного 

состояния в процессе освоения тренирующих воздействий; 

- выполнение занимающимися посильных обязанностей судьи на 

соревнованиях по самбо все более высокого уровня в разных судейских 

должностях. 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 9. 

План инструкторской и судейской практики 

  Таблица 9 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение 

года 

Научить обучающихся начальным знаниям 

спортивной терминологии, умению составлять 

конспект отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 
В течение 

года 

Проведение обучающимися отдельных частей 

занятия в своей группе с использованием 

спортивной терминологии, показом 

технических элементов, умение выявлять 

ошибки. 

                               Судейская    практика: 
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Теоретические 

занятия 
В течение 

года 

Уделять внимание знаниям правил 

баскетбола, умению решать ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 
В течение 

года 

Необходимо постепенное приобретение 

практических знаний обучающимися начиная 

с судейства на учебно-тренировочном 

занятии с последующим участием в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий. Стремиться получить 

квалификационную категорию спортивного 

судьи «юный спортивный судья» 

 
 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения  восстановительных средств      

 В группы этапа начальной подготовки могут быть зачислены дети при 

наличии медицинского заключения об отсутствии противопоказаний для 

тренировочных занятий самбо. Процесс спортивной подготовки предусматривает 

организацию систематических медицинских обследований. Это необходимо для 

диагностики состояния здоровья юных спортсменов и возможных негативных 

последствий. Организацию углубленного медицинского обследования (УМО) 

обеспечивает администрация МБУ ДО «СШ Майминского района». УМО 

осуществляется в Горно-Алтайском врачебно-физкультурном диспансере и даѐт 

полную и всестороннюю информацию о состоянии здоровья и функционального 

состояния основных систем организма, проверяемых под нагрузкой. Результаты 

обследования регистрируются в виде допуска к учебно-тренировочным занятиям и 

соревнованиям в журнале учета групповых занятий. Периодичность УМО два раза 

в год. 

Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на сохранение 

и укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия лиц, проходящих 

спортивную подготовку, и осуществляется в соответствии с приказом      

Министерства      здравоохранения       Российской       Федерации 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 
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спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 

от 03.12.2020 № 61238). Медико-биологическое обеспечение направлено на 

повышение физической работоспособности и адаптации к тренировочным 

нагрузкам, психологической устойчивости, проведения восстановительных и 

реабилитационных мероприятий. 

Восстановительные мероприятия стали составной неотъемлемой частью 

системы подготовки взрослых и молодых спортсменов. Состав средств 

восстановления зависит от возраста и квалификации, а также от характера 

выполненной нагрузки в микроцикле. 

Средства восстановления делят на три группы: педагогические, медико- 

биологические, психологические. 

Педагогические средства восстановления являются основными, так как 

определяют режим и сочетание нагрузок и отдыха на всех этапах многолетней 

подготовки. Они включают в себя: рациональное планирование тренировочного 

процесса в соответствии с функциональными возможностями организма 

спортсмена; сочетание объемов общей и специальной подготовки; построение 

микро, мезо и макро циклов; правильное построение отдельного тренировочного 

занятия; полноценную индивидуальную разминку; подбор упражнений для 

активного отдыха и расслабления; создание комфортного эмоционального фона; 

варьирование отдыха между отдельными упражнениями и повторениями; 

использование различных средств восстановления. Установлено, что последствия 

утомления ликвидируются быстрее, если использовать не пассивный, а активный 

отдых. 

Медико-биологические средства восстановления. Они занимают особенное, 

специфическое место в системе реабилитации спортсменов на начальном этапе 

подготовки. К их числу относятся: рациональное питание, массаж, сауна, 

восстановительное плавание. 
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Психологические средства восстановления направлены на снижение уровня 

нервно-психической напряженности и утомления в наиболее трудные периоды 

тренировки и ответственных соревнований; они включают в себя: приемы 

психопрофилактики, психотерапии и психогигиены, такие как внушение, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка, сон-отдых, приемы мышечной 

релаксации. Немаловажное значение имеет создание благоприятного 

психологического фона в коллективе, как в условиях тренировок и соревнований, 

так и в быту и на отдыхе. 

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи  в 

течение дня. Суточный рацион должен быть разделен на несколько приемов для 

лучшего усвоения пищевых веществ, сохранения чувства сытости на протяжении 

дня и исключения чрезмерного наполнения желудочно-кишечного тракта 

большим количеством пищи. Нерегулярное питание ухудшает пищеварение и 

способствует развитию желудочно-кишечных заболеваний. 

Важно соблюдать определенные интервалы между приемами пищи и 

тренировками. Нельзя приступать к тренировкам вскоре после еды, так как 

наполненный желудок ограничивает движения диафрагмы, что затрудняет работу 

сердца и легких, снижая тем самым деятельность спортсмена. С другой стороны, 

мышечная деятельность препятствует пищеварению, так как уменьшается секреция 

пищеварительных желез и происходит отток крови от внутренних органов к 

работающим мышцам. 

После физической нагрузки основной прием пищи должен быть не ранее чем 

через 40-60 мин. План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств указан в таблице 10. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

Таблица 10 

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 1раз в 12 месяцев 
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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  
 

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 

 

III. Система контроля  

 

3.1  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: 

1. 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. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
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изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «самбо»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

3.2.  Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки                                            

                                           Приложения №№ 6-9 к ФССП и тесты 

                                                           Таблица 11 

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

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

6.10 6.30 – – 

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

– – 8.20 8.55 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

 (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

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

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

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.8. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 – 3 – 

1.9. 
Подтягивание из виса  

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

– 7 – 9 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

«демонстрационное самбо» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

2.2. 
Смешанное передвижение 

на 1000 м 
мин, с 

не более не более 

7.10 7.35 6.40 7.05 

2.3. 

Наклон вперед 

 из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «самбо» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 
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1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 – 

1.8. 
Подтягивание из виса на низкой перекладине 

90 см 
количество раз 

не менее 

– 11 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

«демонстрационное самбо» 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

2.4. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины  

«весовая категория» 

3.1. 
Забегания на «борцовском мосту»  

(5 раз – влево и 5 раз – вправо) 
с 

не более 

19,0 25,0 

3.2. 
10 переворотов из упора головой в ковер  

на «борцовский мост» и обратно 
с 

не более 

25,0 28,0 

3.3. 
10 бросков партнера (через бедро, передней 

подножкой, подхватом, через спину) 
с 

не более 

21,0 26,0 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

4.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

юношеский разряд» 
 

IV. Рабочая программа по виду спорта самбо 

 

4.1.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки  

Программа спортивной подготовки осуществляется на основе следующих 

методических положений:  

 -строгая преемственность задач, средств и методов тренировки спортсменов;  

 - неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется:  
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 -из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к 

общему объему тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный 

вес ОФП;  

 -постоянное совершенствование спортивной техники;  

 -неуклонное соблюдение принципа постепенности применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки 

юных спортсменов;  

 -правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, 

принимая во внимание периоды полового созревания;  

 -осуществление как одновременного развития физических качеств 

спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного 

развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные 

периоды. 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ.  

Учебный материал, рекомендованный, для спортсменов на этапе начальной 

подготовки до 1 года (НП-1).  

Учебный материал предназначен для начинающих. 

Рекомендуемый возраст для изучения техники на этапе начальной подготовки -10 

лет. Включенные для изучения технические действия в стойке и партере наименее 

травмоопасны с биомеханической точки зрения. 

Особое внимание на этой ступени следует уделить формированию базовых 

понятий: стойка, перемещение, захваты, выведение из равновесия, страховка. 

Правильно сформированные на начальном этапе, эти понятия дадут возможность в 

дальнейшем легче конструировать и обновлять индивидуальный комплекс 

технических действий, применяемый в соревнованиях, а также помогут юным 

спортсменам в будущем легче обучаться, усваивать опыт других спортсменов и 

тренеров. 

При изучении технических действий большое внимание на начальном этапе 

уделяется основным положениям: из какой стойки выполняется техническое 

действие, с какого захвата, в какую сторону, какие действия при этом выполняет 

партнер. 
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С целью практического освоения содержания базовых понятий в тре-

нировочный процесс следует включать специальные задания, подвижные и 

спортивные игры. Применение игрового метода в подготовке спортсменов 

способствует сохранению интереса к занятиям, смягчают воздействие 

тренировочных нагрузок, создает необходимые условия для развития 

координационных способностей. С помощью набора игровых форм можно не 

только решать задачи развития скоростных, скоростно-силовых качеств, 

выносливости, но и сугубо технические задачи вида спорта. 

Демонстрация технических действий на первом этапе освоения техники 

дзюдо осуществляется путем демонстрации не отдельных технических действий в 

стойке и технических действий в партере, а их связок: техническое действие 

(прием) в стойке, преследование, техническое действие в партере (удержание, 

болевой прием). А также демонстрационный комплекс в партере: переворот в 

партере, переход на удержание, болевые приемы. 

Такой подход, являясь отражением целевой активности спортсмена в борьбе, 

поможет сформировать осознанное отношение к своей деятельности.  

 

Материалы общей физической подготовки. 

Упражнения па гибкость: 

- махи ногами с опорой (каждой ногой - мах вперед, назад, в сторону); 

- шпагаты и полу- шпагаты; 

- наклоны верѐд. в стороны, сидя на полу; 

 -вставание на гимнастический и борцовский мост. Сгибание-разгибание рук в 

упоре лѐжа. 

Упражнение на развитие мышц спины: 

-  поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги 

согнуты в коленях    стопы стоят на полу;  

- разгибания (можно в парах) - лежа на животе, руки за головой, ноги под 

скамейкой; 

- разгибания с одновременным подниманием туловища, руки за головой, и 

отрывом прямых   ног; 
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- перетягивание (выполняется в парах),  сидя друг напротив друга и упираясь 

ногами,  расставленными в стороны в стопы партнѐра, тянуть его на себя за руки. 

Партнѐр оказывает    небольшое сопротивление. Затем меняются ролями. 

Бег с ускорением, длительный бег (на выносливость). 

Упражнение «Тачка». Один участник - в упоре на руках, другой держит его 

за ноги. Передвижение по залу. Затем участники меняются местами. 

Партнеры стоят спиной друг к другу, цепляются руками под локти, один 

перетаскивает другого на спине. Далее меняются местами. 

Упражнение «Пистолет». Приседание на одной и другой ноге,  

выпрыгивание из приседа.  

Наскоки на скамейку с двух ног и в темпе отскок вверх.  

Лазание по канату.  

 «Чехарда». Перепрыгивание друг через друга.  

Упражнения с резиновыми бинтами.  

Прыжки через скакалку.  

Прыжки на батуте.  

Акробатика: 

- кувырки в группировке вперед  назад: 

- падение на спину с самостраховкой; 

- самостраховка с кувырком вперѐд через плечо; 

- перевороты в сторону (колесо); 

- кувырки боком: 

- самостраховка при падениях, через партнѐра вперѐд и назад; 

- кувырки в парах; 

- переворот с головы и рук; 

- полет-кувырок (в группировке, с самостраховкой); 

-стойки на голове и руках.  

Подвижные игры.  

Эстафеты. 

Примечание: в комплекс обще-развивающих и специальных упражнений могут 

быть добавлены упражнения, а также игры на усмотрение тренера. 
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Задачи этапа начальной подготовки до 1 года: 

-научить правилам техники безопасности на уроках; 

-привить навыки личной гигиены: 

-обучить безопасному падению и самостраховке; 

-подготовить детей для занятий САМБО; 

-развивать морально-волевые качества, смелость и решительность, посредством 

включения в процесс различных игр и эстафет с элементами единоборств. 

В этот период изучается и закрепляется навык страховки, самостраховки, 

умение правильно падать. Идет работа, направленная на развитие силы, общей 

выносливости, координации. Изучается история развития САМБО и базовые 

приемы борьбы стоя и лѐжа.  

 

Примерная последовательность изучения материала для НП первого года. 

На этом этапе спортивной подготовки сначала изучаются приѐмы 

самостраховки, акробатические общефизические и специальные упражнения. 

Затем переходят к изучению элементов и приѐмов борьбы лѐжа и стоя. 

Борьба лѐжа. 

Удержания: 

 удержание сбоку; 

 удержание поперек; 

 удержание верхом: 

 удержание со стороны головы; 

Переворачивания: 

 переворачивание с захватом двух рук сбоку; 

 переворачивание с захватом руки и шеи из-под плеча; 

 переворачивание с захватом дальней руки и ноги изнутри; 

 переворачивание с захватом шеи и дальней ноги; 

 переворачивание с захватом руки на рычаг локтя садясь; 

 переворачивание ключом. 

Болевые приѐмы: 

 рычаг локтя через бедро рукой; 
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 рычаг локтя через бедро коленом; 

 рычаг локтя с захватом руки между ног; 

 узел на руку руками; 

 Защита от приемов борьбы лежа, разрыв захватов рук. 

Борьба стоя (броски) 

 задняя подножка с колена; 

 задняя подножка; 

 передняя подножка с колена; 

 передняя подножка со стойки; 

 бросок с захватом руки на плечо; 

 бросок с захватом руки под плечо; 

 бросок через бедро; 

 передняя подсечка с падением; 

 зацеп изнутри; 

Примечание: тренер вправе самостоятельно дополнить или изменить порядок 

изучения материала. 

Задачи  этапа начальной подготовки (НП- св.1года): 

-обучить правилам техники безопасности на уроках, привить навыки личной 

гигиены, обучить простейшим приемам закаливания и убедить в необходимости 

повседневного их применения; 

-воспитать силовые качества, координационные навыки, закрепить навыки 

приемов страховки и самостраховки; 

-развить мотивацию к познанию и совершенствованию своего тела, 

сформировать потребность к регулярным занятием спортом; 

-развивать морально-волевые качества, смелость и решительность; 

-обучить базовым приемам, элементам техники и тактики САМБО, дать 

возможность  почувствовать себя уверенней в своих силах и возможностях; 

-внушить, что приемы самообороны можно применять только в качестве 

защиты. 

К занятиям допускаются все учащиеся, не имеющих медицинских 

противопоказаний и прошедшие медицинское освидетельствование в 
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поликлиниках по месту жительства или в физкультурно-спортивном диспансере, 

успешно сдавшие контрольные нормативы.  На тренировках осуществляется 

дальнейшее изучение основ техники и тактики САМБО. 

В конце  года все занимающиеся сдают контрольно-переводные испытания, по 

итогам которых, комиссия определяет, на каком этапе спортивной подготовки 

будет заниматься спортсмен на следующий год.  

 

Примерная последовательность изучения материала на этапе начальной 

подготовки (НП) второго года обучения. 

На втором году этапа начальной подготовки рекомендуется сначала провести 

курс совершенствования в выполнении приѐмов, изученных в первом году 

спортивной подготовки, затем изучить приѐмы борьбы в стойке и лѐжа, названия 

которых приводятся ниже. 

Борьба лежа: 

Переворачивания: 

 переворачивание с захватом предплечья из-под плеча; 

 переворачивание с захватом двух ног; 

 переворачивание с захватом пояса садясь и накладывая бедро на шею  

соперника; 

 переворачивание опрокидыванием; 

 переворачивание ключом; 

 переворачивание с захватом руки и подбородка.  

Удержания: 

 удержание верхом без захвата рук; 

 удержание со стороны ног с захватом пояса; 

 освобождения (уходы от удержаний); 

 удержание спиной.  

 удержание поперек захватом дальнего плеча из-под шеи; 

 удержание сбоку без захвата шеи; 

Болевые приѐмы: 

 рычаг локтя при помощи туловища сверху: 
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 узел поперек; 

 рычаг локтя внутрь; 

 рычаг локтя с захватом руки между ног кувырком вперѐд; 

 обратный узел поперѐк, 

 узел плеча с кувырком; 

 переход из удержания верхом на рычаг локтя между ног; 

 переход из удержания сбоку на узел плеча подниманием локтя. 

 защиты и контрприѐмы от приѐмов борьбы лежа. 

 Борьба стоя (броски): 

 задняя подножка на пятке; 

 бросок через голову голенью между ног: 

 боковая подсечка; 

 боковая подсечка при движении противника назад; 

 зацеп стопой; 

 подхват снаружи. 

 отхват; 

 боковая подсечка при движении противника в сторону; 

 боковая подсечка с захватом ноги снаружи: 

 зацеп голенью и стопой (обвив); 

 подхват изнутри; 

 зацеп изнутри под одноименную ногу; 

 бросок через плечо; 

 бросок с захватом ног и выносом их в сторону. 

Комбинации из элементов:   

 передняя подсечка под выставленную ногу ↘ удержание;  

 бросок скручиванием вокруг бедра ↘ удержание со стороны головы; 

 зацеп изнутри голенью ↘ удержание верхом;  

 задняя подножка, отхват ↘ удержание.  

 боковая подсечка ↘ бросок через бедро;  

 боковая подсечка ↘ бросок через плечо;  
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 бросок через плечо ↘ зацеп изнутри голенью;  

 бросок через плечо ↘ задняя подножка (отхват)  

Борьба в партере: в стандартных исходных положений, в исходное положение по 

заданию (сидя спиной друг к другу, лежа на спине, лежа на животе), на 

выполнение конкретного удержания, уходы от удержаний; защита от удержаний, 

поединок до 2 минут. 

 Борьба в стойке: с односторонним сопротивлением, с обоюдным сопротивлением, 

с выполнением конкретного броска, поединок до 2 минут 

Комбинации бросков: 

-задняя подножка после передней: 

-подхват после передней подножки; 

-зацеп изнутри после броска через бедро; 

-задняя подножка на пятке после передней; 

-бросок захватом руки на плечо после задней подножки; 

Примечание: тренер  вправе самостоятельно дополнить или изменить порядок 

изучения материала. 

Физическая подготовка. 

Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития специальных физических качеств: 

 Силы: выполнение бросков, удержаний, болевых приемов на более тяжелых 

партнерах. 

 Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами 

легкими по весу, выполнение бросков на скорость за 5с, за 10с. 

 Выносливости: проведение поединков с противниками, способными 

длительное время сохранять работоспособность, выполнять броски, удержания, 

болевые приемы длительное время (3-5 минут). 

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение бросков с максимальной амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь изученных бросков, удержаний, болевых 

приемов в условиях поединка. 
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Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения: боковой 

подсечки – удары подошвенной частью стопы по лежащему мячу, по падающему 

мячу, по отскочившему от пола мячу, по катящемуся мячу. Имитационные 

упражнения бросков, выведений из равновесия. 

Общая физическая подготовка. 

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. 

спортивная борьба – приседание, повороты туловища, наклоны с партнером 

на плечах, подъем партнера захватом туловища сзади, стоя на параллельных 

скамейках. 

Быстроты: легкая атлетика – бег 10м, 20м, 30м, прыжки в длину с места. 

Гимнастика – подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре 

лежа за 20с; спортивная борьба – 10 бросков манекена через спину. 

Гибкости: спортивная борьба – вставание на мост из стойки, 

переворачивания на мосту с помощью партнера; гимнастика – упражнения на 

гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки. 

Ловкости: легкая атлетика – челночный бег 3х10 м: гимнастика – кувырки 

перед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные 

игры – футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры – эстафеты, игры в касания, 

в захваты. 

Выносливости: легкая атлетика – кросс 800м, плавание – 25м. 

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание 

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

стока 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, перешагиванием 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; лазание 
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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.  

Психологическая подготовка 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных 

ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях; поединки с 

заданием и ограничением времени на его выполнение. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой 

попытки бросков, удержаний, болевых приемов; поединки с односторонним 

сопротивлением.  

Освоить  сложные двигательные действия 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. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником. 

Не пить сырую воду после тренировки, не есть сладкого или соленого один день; 

задержка дыхания од 90с; преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости. 

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом 

посильных задач – не позволить выиграть противнику чистым броском, 

продержаться до оценки за атакующее действие определенное время, выполнить 

атакующее действие на минимальную оценку). 

 

Учебный материал, рекомендованный, для занимающихся спортивной 

подготовкой  на ТРЕНИРОВОЧНОМ  ЭТАПЕ ( этапе начальной спортивной 

специализации до 2-х лет, Т(НСС)-1,2).   

Задачи тренировочного этапа начальной спортивной специализации Т(НСС-1,2): 

-изучить технические действий в стойке с переходом к тактическим 

действиям в партере; 
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-освоить защиты от удержаний в партере предыдущего этапа спортивной 

подготовки; 

-освоить защиты и контратаки от технических действий в стойке 

предыдущего этапа спортивной подготовки; 

-сформировать понятие «контратака», освоить основные принципы 

выполнения контратаки; 

-освоить технику переворота в партере с выходом на удержание; 

-совершенствование техники страховок; 

  -совершенствование выведений из равновесия. 

 Самостраховка: кувырок вперед с падением на спину, кувырок через левое 

плечо с падением на правый бок, самостраховка при падении со скамейки, с 

набивного мяча. 

Выведение противника из равновесия– движение вперед (тяга, рывок); 

движение назад (упор, толчок), движение вправо, движение влево, движение 

вперед – влево, движение вперед – вправо, движение назад – вправо, движение 

назад – влево. Выведение из равновесия противника, используя его усилие, 

движение, позицию и позу.   

Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и 

пояса через одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги 

снаружи, изнутри, одной руки двумя. 

Проведение приемов в зависимости от направления движения и усилия 

противника, а также его позиции и позы. 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением, с дозированным 

сопротивлением, по заданию. Имитационные упражнения. Тренировочные схватки, 

схватки по заданию тренера. Совершенствование ведения противоборства в 

условиях взаимного сопротивления. 

Имитация бросков перед зеркалом, имитация бросков с закрытыми глазами. 

Положения противника: с отставленной ногой , с выставленной. Положения 

самбиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь на два колена, 

замена наклона на прогиб (там, где это возможно). 
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Усилия противника: напор, тяга. Усилия самбиста, проводящего бросок: влево 

- вперед, вправо - вперед, влево - назад, прямо, вправо - назад. 

Совершенствование техники выполнения «коронных» бросков, удержаний, 

болевых, комбинаций, контрприемов. Совершенствование ведения противоборства 

при различных захватах, стойках, дистанциях, продвижениях. 

 

Примерная последовательность изучение материала этапа спортивной 

подготовки  Т(НСС) -1 (начальной спортивной специализации 1 год): 

На этапе спортивной подготовки (этапе начальной спортивной 

специализации сначала повторяются приѐмы самостраховки, акробатические 

общефизические и специальные упражнения. Затем переходят к изучению 

элементов и приѐмов борьбы лѐжа и стоя.  

Борьба стоя (броски): 

 задняя подножка; 

 задняя подножка с колена; 

 задняя подножка с падением: 

 задняя подножка под две ноги; 

 задняя подножка на пятке; 

 передняя подножка с колена; 

 передняя подножка; 

 бросок через бедро; 

 бросок через бедро с захватом головы с падением; 

 бросок с захватом руки на плечо с колена; 

 бросок с захватом руки под плечо с падением; 

 бросок с захватом руки на плечо; 

 бросок через голову; 

 бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо; 

 бросок через голову голенью между ног; 

 боковая подсечка: 

 боковая подсечка при движении противника вперед; 

 боковая подсечка при движении противника назад; 
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 боковая подсечка противнику, встающему с колен; 

 боковая подсечка при движении противника в сторону; 

 боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног; 

 боковая подсечка в темп шагов; 

 передняя подсечка: 

 передняя подсечка с падением: 

 передняя подсечка в колено: 

 зацеп изнутри под разноимѐнную ногу; 

 зацеп стопой; 

 зацеп голенью и стопой (обвив); 

 отхват; 

 отхват с захватом двух рукавов; 

 выведение из равновесия с захватом рукавов: 

 подхват снаружи; 

 подхват изнутри; 

 Борьба лежа:  

 переворачивание с захватом двух рук сбоку: 

 переворачивание с захватом шеи из-под плеча двумя руками; 

 переворачивание с захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри; 

 переворачивание с захватом на рычаг; 

 переворачивание с захватом шеи и дальней ноги; 

 переворачивание с захватом на «ключ»: 

 переворачивание косым захватом; 

 переворачивание захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри; 

 переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки; 

 опрокидывание; 

 удержание сбоку; 

 удержание сбоку без захвата шеи; 

 обратное удержание сбоку; 

 удержание поперек; 
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 удержание со стороны головы и захватом рук; 

 удержание со стороны ног; 

 удержание верхом; 

 удержание поперек с захватом головы; 

 удержание со стороны головы с захватом пояса; 

 удержание со стороны ног с захватом куртки за ворот из-под рук; 

 освобождения (уходы) от удержаний.  

Болевые приемы: 

 рычаг локтя через бедро; 

 узел ногой; 

 рычаг локтя при помощи плеча сверху; 

 рычаг локтя через предплечье из удержания поперѐк; 

 рычаг локтя через бедро с помощью ноги; -рычаг локтя при помощи 

туловища сверху; 

 рычаг локтя с захватом руки между ног; 

 рычаг локтя с захватом руки между ног садясь; 

 рычаг локтя с захватом руки между ног кувырком вперѐд; 

 узел плеча из удержания сбоку; 

 узел поперек; 

 рычаг локтя с захватом руки между ног противник в положении сед на 

коленях с упором на предплечья; 

 защиты от приемов борьбы лежа, способы разрыва захватов. 

Примечание: преподаватель (тренер) вправе самостоятельно дополнить или 

изменить порядок изучения материала. 

Примерная последовательность изучение материала этапа спортивной 

подготовки  Т(НСС) -2 (начальной спортивной специализации 2 год): 

Борьба в стойке (броски): 

 зацеп ногой снаружи; 

 передняя подножка с односторонним захватом; 

 бросок через бедро с ударом в подмышку: 

 бросок через бедро с захватом одежды на груди; 
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 бросок через голову с захватом руки и головы, с захватом на узел плеча; 

 бросок с захватом ног с выносом их в сторону; 

 зацеп стопой изнутри; 

 зацеп изнутри с заведением; 

 зацеп изнутри под одпоименную ногу: 

 зацеп стопой с падением; 

 подсад бедром снаружи; 

 защита от приемов соперника и контрприемы;  

Борьба лежа:  

Переворачивания: 

 переворачивание с захватом ног руками; 

 переворачивание с захватом шеи из-под плеча и забеганием; 

 переворачивание с захватом головы и забеганием; 

 переворачивание с захватом руки ногой и кувырком вперѐд; 

 переворачивание с захватом ног соперника ногами. 

 переворачивание с захватом предплечья из-под плеча и забеганием. 

 Удержания: 

 удержание со стороны ног с захватом пояса; 

 удержание верхом с захватом ворота на спине из-под рук; 

 удержание верхом без захвата рук; 

 удержание со стороны ног с захватом рук.  

Болевые приемы: 

 узел плеча поперѐк; 

 обратный узел плеча поперѐк; 

 узел плеча с кувырком вперѐд; 

 защиты и контрприемы от приемов борьбы лежа. 

Примечание: преподаватель (тренер) вправе самостоятельно дополнить или 

изменить порядок изучения материала. 

Защиты от удержаний: 

-от удержания сбоку; 

-от удержания со стороны головы с захватом пояса;  
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-от удержания верхом захватом головы одной рукой; 

          -от удержания поперек с захватом дальней руки.  

Защиты от бросков: 

-зацеп изнутри;  

-передняя подсечка;  

-отхват;  

-бросок через бедро.  

Контратаки. 

Изучение способов контратаки на примерах: 

-опережением: бросок через бедро влево от броска через бедро вправо; 

-блокированием: подъемом противника вверх от броска через бедро; 

-использованием движения:  

-передняя подсечка от броска через бедро. 

Тактика проведения технико-тактических действий: 

Комбинации:  

- боковая подсечка в темп шагов↘ удержание поперек захватом дальней руки;  

- бросок через бедро с захватом за шею )↘удержание сбоку захватом своей 

ноги;  

- подсечка изнутри )↘удержание со стороны головы захватом руки и пояса. 

Использование благоприятных ситуаций: 

-проведение бросков при движении противника вперед, назад, в сторону, 

сгибается, выпрямляется, тянет на себя, толкает и т.д.;  

-проведение болевых приемов и удержаний после бросков, после сбивания 

противника на четвереньки, после неудавшихся бросков противника и т.д. 

      Создание благоприятных ситуаций. 

Однонаправленные комбинации:  

-передняя подножка – подхват;  

-через спину – передняя подножка; 

-задняя подножка – отхват; 

-боковая подсечка – бросок через бедро; 

  -зацеп изнутри – отхват; 
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  -зацеп снаружи – задняя подножка на пятке;  

  -зацеп стопой – захватом ноги за подколенный сгиб; 

  -передняя подсечка – бросок захватом руки под плечо;  

  -передняя подсечка – выведение из равновесия рывком;  

  -передняя подножка – подхват изнутри;  

  -зацеп изнутри – зацеп снаружи,  

  -подхват под две ноги – подхват изнутри;  

  -задняя подножка – зацеп снаружи;  

  -подхват изнутри –передняя подсечка. 

Разнонаправленные комбинации:  

-боковая подсечка – отхват;  

-боковая подсечка – бросок через спину;  

-боковая подсечка – отхват; 

-зацеп изнутри – боковая подсечка;  

-передняя подсечка – зацеп снаружи;  

-подхват изнутри – зацеп изнутри;  

-передняя подсечка – бросок через плечи;  

-зацеп изнутри – бросок захватом руки под плечо;  

-зацеп снаружи – бросок через спину;  

-задняя подножка – передняя подножка на пятке;  

-бросок захватом руки под плечо – задняя подножка. 

Специальная физическая подготовка. 

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. 

Упражнения для развития мышц шеи. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 
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 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 10с (6 серий), отдых между сериями 30 секунд. 

Развитие скоростной выносливости. 

  В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение 

бросков (контрбросков) в течение 60с в максимальном темпе, затем отдых 180с 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 до 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. 

 Общая физическая подготовка. 

Лѐгкая атлетика.  

Для развития быстроты – бег 30м, 60м, прыжок в длину с места. Для развития 

ловкости – челночный бег 3х10 м. Для развития выносливости – бег 400 м, кросс – 

2-3 км. 

Гимнастика.  

Для развития силы подтягивание на перекладине. Лазание 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 20с, сгибание рук в упоре 

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

голове, на руках, на лопатках, лазание 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). 

Лазание по канату 5м, с помощью ног – 4м. Для развития ловкости – боковой 

переворот, сальто, рондат. 
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Тяжелая атлетика. Для развития силы – поднимание гири (16 кг), штанги (25 кг). 

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. 

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

выносливости гонки 1,5-3 км. 

Плавание – для развития быстроты плавание коротких отрезков дистанции (10м, 

25м), для развития выносливости – плавание 50м, 100м, 200м. 

Психологическая подготовка. 

Упражнения для воспитания: 

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

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

титулованным противником с задачей победить или продержаться длительное 

время без проигранных действий. 

Настойчивости: выполнение предельных нормативов по физической 

подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться 

успешного выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с 

сильным противником. В условиях одностороннего сопротивления, нарастающего 

сопротивления, полного сопротивления опрокинуть, перевернуть противника 

различными способами в течение 20-40с, вынудить противника сдаться 

посредством проведения болевого. 
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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. 

Находчивости: в условиях одностороннего сопротивления, а затем 

нарастающего сопротивления противника добиться выполнения вновь изученных 

бросков, удержаний, болевых, удушений, контрприемов, комбинаций, повторных 

атак, угроз. 

Психологическая устойчивость: спортсмену рекомендуется участвовать в 

соревнованиях, если он способен выиграть более 50% поединков. 

 

Учебный материал, рекомендованный, для занимающихся спортивной 

подготовкой  на ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭАПЕ ( этапе углубленной спортивной 

специализации свыше 2-х лет, Т(УСС)-3). 

На тренировочном этапе (этапе углубленного спортивной специализации) 

содержание тренировочных занятий должно быть подчинено: повторению и 

совершенствованию тех приемов борьбы, которые изучались на тренировочном 

этапе (этапе начальной спортивной специализации). Это правильно, но в данной 

Программе предлагается продолжить процесс обучения новым эффективным 

приемам борьбы, которые не могли быть включены раньше из-за недостатка 

времени, так же, предлагается изучение приемов самообороны, как переход к 

следующему этапу овладения искусством самозащиты. Рекомендуется 

распределить изучение и повторение материала так, чтобы одно занятие 

отводилось на приемы борьбы лѐжа, другое на приѐмы борьбы стоя и 

тренировочные схватки. 

Борьба в стойке (броски): 
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 подхват изнутри в голень; 

 бросок через голову с захватом одноименной руки и куртки на спине с 

упором голени в голень; 

 бросок через грудь с захватом туловища сзади; 

 зацеп стопой с захватом одноименной руки и пояса.  

Борьба лежа: 

 удержание сбоку с захватом ноги противника;  

 удержание поперек захватом дальнего плеча из-под шеи; 

 рычаг локтя захватом между ног, с упором голенью в шею; 

 рычаг локтя при помощи ноги сверху против удержания со стороны ног.  

Комбинация бросков: 

 передняя подножка после задней подножки; 

 подхват после передней подножки; 

 задняя подножка после передней: 

 передняя подножка после боковой подсечки; 

 передняя подсечка после боковой подсечки; 

 зацеп изнутри после броска через бедро: 

 бросок через бедро после зацепа снаружи; 

 передняя подсечка после зацепа изнутри; 

 бросок захватом руки на плечо, после задней подножки; 

 подхват после подсечки; 

 бросок через бедро, после зацепа снаружи.  

Комбинации болевых приемов: 

 рычаг локтя после узла поперек; 

Примечание: тренер вправе самостоятельно дополнить или изменить порядок 

изучения материала. 

 

Учебный материал, рекомендованный, для занимающихся спортивной 

подготовкой  на ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭАПЕ ( этапе углубленной спортивной 

специализации свыше 2-х лет, Т(УСС)-4). 

Борьба в стойке (броски): 
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 бросок через голову с упором ногой в живот поперѐк; 

 подсечка в колено сзади под разноименную ногу; 

 подхват с захватом двух рукавов, отворотов; 

 бросок через бедро, скрещивая захваченные руки; 

 бросок через грудь с захватом разноимѐнной руки за предплечье, 

 подсечка изнутри.  

 бросок через спину со стойки (в правую и левую стороны); 

 бросок через голову с упором ногой в живот поперѐк и передней подсечкой 

другой ногой ноги соперника; 

 подхват изнутри с захватом ворота из-под плеча с кувырком;  

Борьба лежа: 

 удержание поперек с захватом дальнего бедра; 

 удержание поперек с захватом ближнего бедра; 

 рычаг локтя между ног от удержания со стороны ног. 

Комбинации бросков: 

 бросок захватом руки под плечо после зацепа стопой изнутри; 

 подсад после попытки броска через бедро; 

 зацеп стопой изнутри под одноимѐнную ногу после передней подножки; 

 зацеп стопой изнутри после боковой подсечки; 

 подхват после попытки броска через бедро: 

 задняя подножка на пятке от передней подножки: 

 зацеп стопой изнутри после зацепа снаружи; 

 бросок через грудь после зацепа изнутри под разноимѐнную ногу. 

 Комбинации болевых приемов: 

 узел плеча внутрь с кувырком после рычага локтя внутрь ногой: 

 рычаг плеча с захватом на «ключ», после попытки переворачивания с 

захватом шеи из-под плеча. 

 повторение и совершенствование удержаний; 

 повторение и совершенствование болевых приемов и разрывов захвата на 

болевой приѐм; 



49 
 

 повторение и совершенствование взятий на болевой приѐм; 

 повторение и совершенствование уходов от удержаний; 

 повторение и совершенствование уходов от болевых приѐмов и взятие на 

контрприѐм. 

Повторение и совершенствование в технике борьбы стоя. 

 повторение и совершенствование сочетаний выведений из равновесия с 

другими бросками; 

 повторение и совершенствование сочетаний бросков; 

 повторение и совершенствование сочетаний бросков с захватом рук с 

другими бросками; 

 повторение и совершенствование сочетаний бросков через плечо с другими 

бросками; 

 повторение и совершенствование сочетаний бросков через голову с разными 

захватами с другими бросками; 

 повторение и совершенствование подхвата с разными захватами с другими 

приемами; 

 повторение и совершенствование зацепов; 

Примечание: тренер-преподаватель вправе самостоятельно дополнить или 

изменить порядок изучения материала. 

4.2. Учебно-тематический план  

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения свыше одного 

года обучения: 

≈ 
120/180 

 

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 

13/20 
сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 
13/20 

октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 
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Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 
13/20 

ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма 
≈ 

13/20 
декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 
13/20 

январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 
13/20 

май 

Понятие о технических элементах 

лыжного спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 
14/20 

июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 

14/20 

    

 август 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 
14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочн

ый 

этап (этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 
600/9

60 

 

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 
70/10

7 

сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

≈ 
70/10

7 

октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 

70/10
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания в 
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7 подготовке лыжников к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

≈ 
70/10

7 

декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 
70/10

7 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 
70/10

7 

май 

Понятийность. Спортивная техника 

и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 
60/10

6 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 

≈ 
60/10

6 

декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

лыжных гонок, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки 

к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта 
≈ 

60/10

6 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

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

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

дисциплине «командные соревнования» (далее – «весовая категория»),  

по спортивной дисциплине «демонстрационное самбо» основаны на особенностях 

вида спорта «самбо» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «самбо», по которым 
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осуществляется спортивная подготовка.  

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «самбо» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки,  

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

  Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «самбо» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «самбо» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «самбо». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Материально-технические условия реализации Программы 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
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обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 

 

VII. Кадровые условия реализации Программы: 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.012021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191-н 

(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). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации: 

Работники направляются Организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 
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определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. (п. 24 Приказа № 999)  

 

 

 

VIII.  Информационно-методические условия реализации Программы 

 

8.1. Список основных рекомендуемых литературных источников 

 

1. Борьба САМБО: Учебное пособие для секций коллективов физической 

культуры. А.А. Харлампиев- Москва, Физкультура и спорт, 1959. 

2. Борьба САМБО: Программа для спортивных секций коллективов физической 

культуры. Е.М. Чумаков.- Москва, Физкультура и спорт, 1954. 

3. Борьба САМБО: Л.Б. Турин- Москва, Советская Россия, 1963. 

4. Спортивная борьба: В.М. Игуменов- учебное пособие, Москва, просвещение, 

1993. 

5. Спортивная борьба: учебник для институтов физической культуры, А.П. 

Купцов, М., «Физкультура и спорт»,1978. 

6. Тактика борца самбиста: Е.М. Чумаков, М., «Физкультура и спорт», 1976. 

7. Книга тренера: С.М. Вайцеховский, М., «Физкультура и спорт», 1971. 

8. Настольная книга тренера «Наука побеждать, профессия - тренер» Н.Г. 

Озолин, М., ООО «Издательство Астрель», 2002. 

9. Самбо для начинающих; Е.Я. Гаткин, М., 2001. 

10.  Чумаков Е.М. «Сто уроков самбо»; под редакцией С.Е. Табакова, изд.5-е, м., 

Физкультура и спорт, 2008. 

11.  Физическая подготовка борца; Учебное пособие, Е.М. Чумаков, М., 

ГЦОЛИФК, 1996. 

12.  Сто уроков самбо; Е.М. Чумаков. Под редакцией С.Е. Табакова – изд. 5-е М., 

Физкультура и спорт, 2002. 

13.  Физическая подготовка борца; Учебное пособие, Е.М. Чумаков.- М., 

ГЦОЛИФК, 1996. 
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14.  Самбо «Техника борьбы лежа»; Д.Л. Рудман, М., Физическая культура и 

спорт, 1982. 

15.  Самбо «Программа», примерная программа спортивно подготовки для 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва, С.Е Табаков, С.В. Елисеев, А.В. 

Конаков, М., Советский спорт, 2008.  

 

 

8.3. Перечень Интернет-ресурсов 

1. Официальный интернет-сайт Всероссийского физкультурно- спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» [электронный ресурс] (www.gto.ru) 

2. Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России 

[электронный ресурс] (olympic.ru) 

3. Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] (rusada.ru) 

4. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской 

Федерации [электронный ресурс] (minsport.gov.ru) 

5. Официальный интернет-сайт ВАДА [электронный ресурс] 

(www.wada-ama.org) 

6.  [Интернет-ресурс]:  http://sambo.ru 

 

http://www.wada-ama.org/

