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I. Общие положения 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта самбо с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«самбо», утвержденным приказом Минспорта России от 24 ноября 2022 № 1073 

(далее – ФССП). 

 Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки по виду спорта самбо. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовке по виду 

спорта самбо разработана на основе: 

1. Разработана на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта «самбо» , (утв. приказом Министерства спорта Российской Федерации 

от 24 ноября  2022 г. № 1073) 

2. Федерального Закона от 01 сентября 2013 года № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 

3. Федеральный Закон Российской Федерации «О Физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 N 329-ФЗ; 

4. Приказ Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта»; 

5. Приказа Минспорта России от «24» октября 2012 г. № 325, «О 

методических рекомендациях по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации»:  

6. Нормативных документов Государственного комитета Российской 

Федерации по физической культуре и спорту, регулирующих работу спортивных 
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школ (Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных 

школ от 25.01.95г. №96-ИТ); 

7. Санпина 2.4.4. 3172-14 «Санитарно-эпидемиологических требований к 

устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей»; 

8. Устава Муниципального автономного образовательного учреждения 

дополнительного образования Городского округа «город Ирбит» Свердловской 

области «Ирбитская спортивная школа», сокращённое наименование – «МАОУ ДО 

«Ирбитская спортивная школа» и локальных актов. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

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  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Таблица 1 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Спортивно-оздоровительный 

(СО) 
Весь период 7 15 

Этап начальной подготовки 3 10 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Таблица 2 

 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Спортивно-
оздоровительный 

этап (СО) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 
тренировочный 

этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
Весь период 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

6 

6 8 12 16 18 22 

Общее 
количество 

часов в год 

312 
312 416 624 832 936 1144 

Разряд 

 
 

          б/р 
б/р б/р 

УТ1-
3юн 

УТ2-2 

юн 

УТ3-
1юн 

УТ-4,5-

I,II,III 
КМС МС 

 

 

 

 

 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта пауэрлифтинг: 

учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные и иные), 

учебно-тренировочные мероприятия можно увидеть в Таблице 3, спортивные, так 

же объём с объёмом соревновательной деятельности можно ознакомиться в Таблице 

4 
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Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица 3 

№ 

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) 

Спортив

но-
оздорови

тельный 

этап  

Этап 
начально

й 

подготов

ки 

Учебно-

тренировочны
й этап  

(этап 

спортивной 

специализаци
и) 

Этап 

совершенствовани

я 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 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных 
мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 
мероприятия 

- 

- До 60 суток 
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Объем соревновательной деятельности  

Таблица 4 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Спортивно-

оздоровительный 

этап  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства Весь период 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

 Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 1 1 2 3 3 3 

Отборочные - – 1 1 1 2 2 

Основные - – 1 1 1 1 1 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

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

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).Ознакомиться 

можно в Приложении №1. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
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подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

 

на Спортивно-оздоровительном этапе- двух часов; 

                  на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства 

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

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

Таблица 5 

 

№ 

п/

п  

Виды спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Спортивно-

оздоровите

льны этап 

(СО) 

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства  Весь 

период 

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  

Общая 

физическая 

подготовка (%)  

34 

34 34 22 22 10 10 
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2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

14 14 14 22 20 20 20 

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях 

(%)  

– – 2      4 4 5 5 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
34 34 32 30 26 22 20 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

12 12 12 14 16 25 27 

6.  

Инструкторская  

и судейская 

практика (%)  

2 2 2      2 2 2 2 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

2 2 2 2 4 6 6 

8. 
Самостоятельная 

работа (%) 
2 2 2 4 6 10 10 

9. 
Часов за 46 

недель 
276 276 368 552 736 828 1012 

10. 

Лагерь с дневным 

пребыванием 

детей (ЛДПД) 

36 36 48 72 96 108 132 

11. 

Общее 

количество за 52 

недели 

312 312 416 624 832 936 1144 

 

2.5 Календарный план воспитательной работы 

Таблица 6 

 
№  

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; 

В течение 

года 
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- формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей; 

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 укрепления 

иммунитета). 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на 

примере роли, 

традиций и развития 

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 
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вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях, и 

иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки; 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

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, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте (далее также - запрещенная субстанция и (или) 

запрещенный метод). 

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 

consultantplus://offline/ref=63DE77A76BA46C6DED48C1775D5A00C946BB14DB86D1526AD4F8574722EB02DC100117B2C2B4D747L9VAH
consultantplus://offline/ref=63DE77A76BA46C6DED48C1775D5A00C946BC1BD985D8526AD4F8574722EB02DC100117B2C2B4D747L9V8H
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спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями (далее также - антидопинговые правила). 

Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько 

следующих нарушений: 

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции и (или) запрещенного метода; 

- наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеров в 

пробе, взятой в соревновательный период или во вне соревновательный период из 

организма спортсмена, а также из организма животного, участвующего в 

спортивном соревновании; 

- отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на взятие 

пробы без уважительных причин после получения уведомления в соответствии с 

антидопинговыми правилами или уклонение иным образом спортсмена от взятия 

пробы; 

- нарушение требований антидопинговых правил, касающихся доступности 

спортсмена для взятия у него проб во вне соревновательный период, в том числе не 

предоставление информации о его местонахождении и его неявка для участия в 

тестировании; 

- фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг-контроля; 

- обладание запрещенными субстанциями и (или) запрещенными методами без 

разрешения на их терапевтическое использование, выдаваемого в соответствии с 

Международным стандартом для терапевтического использования запрещенных 

субстанций Всемирного антидопингового агентства; 

- распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода; 

- использование или попытка использования запрещенной субстанции в 

отношении спортсмена, либо применение или попытка применения в отношении его 

запрещенного метода, либо иное содействие, связанное с нарушением или попыткой 

нарушения антидопинговых правил. 

Не допускаются нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также 

тренерами, специалистами по спортивной медицине, иными специалистами в 
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области физической культуры и спорта в отношении спортсменов, запрещенной 

субстанции и (или) запрещенного метода. Факт использования запрещенной 

субстанции и (или) запрещенного метода спортсменом, подтверждается только 

результатами исследований, проведенных в лабораториях, аккредитованных 

Всемирным антидопинговым агентством. 

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя: 

- установление ответственности спортсменов, тренеров, иных специалистов в 

области физической культуры и спорта за нарушение антидопинговых правил; 

- предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) запрещенных 

методов; 

- включение в дополнительные образовательные программы образовательных 

организаций, осуществляющих деятельность в области физической культуры и 

спорта, разделов об антидопинговых правилах, о последствиях допинга в спорте для 

здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

- проведение научных исследований, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним; 

- проведение научных исследований по разработке средств и методов 

восстановления работоспособности спортсменов; 

 

 

 

План мероприятий по предотвращению допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Таблица 7 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Спротивно-оздоровитеьный 

этап  

Этап начальной подготовки 

1.Проведение первичного инструктажа по 

антидопинговому законодательству тренеров, 

спортсменов, спортсменов-инструкторов при 

поступлении на дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки по видам 

спорта. 

Сентября 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1.Проведение первичного инструктажа по 

антидопинговому законодательству тренеров, 

спортсменов, спортсменов-инструкторов при 

 

Сентябрь 

 

consultantplus://offline/ref=63DE77A76BA46C6DED48C1775D5A00C94FBF1BDE84DA0F60DCA15B4525E45DCB17481BB3C2B4DFL4VFH
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поступлении на работу 

 

2.Онлайн обучение по антидопингу на сайте 

РУСАДА 

 

Январь 2023 

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение по антидопингу на сайте 

РУСАДА 

 

2.Информирование спортсменов об изменениях в 

Общероссийских антидопинговых правилах, 

запрещенные препараты с признаками допинга 

 

Январь 2023 

 

 

В течении 

года 

 

 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной    из   задач   детско-юношеских спортивных школ является под-

готовка лиц, проходящих спортивную подготовку, в роль помощников тренера, 

инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных 

соревнований в качестве судей.  

Решение   этих   задач   целесообразно   начинать   на   тренировочном   

этапе   и      продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих 

этапах подготовки. 

 Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Спортсмены тренировочного этапа 

должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным   языком для 

построения, отдачи   рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 

овладеть основными методами построения тренировочного занятия; овладеть 

способами разминки, основной и заключительной частью; должны научиться вместе 

с тренером проводить разминку. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования, и 

сдача его после окончания занятия). 

 Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими, находить ошибки и уметь их исправлять. Во время обучения на 

тренировочном этапе необходимо научить самостоятельному ведению дневника: 

вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать результаты 
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тестирования, анализировать выступления на соревнованиях. 

         Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований, 

привлечения к непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей и 

других группах, ведения протоколов соревнований. 

 

 

 

Содержание инструкторской и судейской практики на 

 этапах начальной подготовки  

 

 Таблица 8 

 
Год 

обучения 

Вид 

практики 

Содержание практики Кол-

во 

часов 

До года  Инструк-

торская 

1.Овладение  принятой в самбо терминологией и командным 

языком для построения, отдачи рапорта, проведения 

строевых и порядковых упражнений; основными методами 

построения тренировочного занятия; разминкой, основной и 

заключительной частями. 

2. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Развитие способности наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов, находить ошибки и 

уметь их исправлять. 

3. Обучение проводить разминку, заключительную часть 

тренировочного занятия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

Судейская  1.Изучение основных положений правил по самбо. 

Судейство клубных соревнований в роли секундометриста, 

бокового судьи. 

2.Судейство соревнований в роли бокового судьи, арбитра. 

Контроль формы спортсменов перед поединком. 

3.Участие в судействе соревнований в качестве бокового 

судьи, арбитра. Проведение процедуры взвешивания 

участников соревнований. 

 

 

 

3 

 

Свыше 

трех лет 
 

Инструк-

торская 

Обучение самостоятельному ведению дневника: учету 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрация 

спортивных результатов тестирования, анализ выступления 

в соревнованиях. 

3 

Судейская Участие в судействе соревнований в роли помощника 

секретаря. Ведение протоколов соревнований. Выполнение 

функции руководителя ковра на соревнованиях среди 

младших юношей. 

4 
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Содержание инструкторской и судейской практики на тренировочном этапе 

 

Таблица 9 

Год 

обучения 

Вид 

практики 

Содержание практики Кол-

во 

часов 

До трех 

лет 

Инструк-

торская 

1.Овладение принятой в самбо терминологией и командным 

языком для построения, отдачи рапорта, проведения 

строевых и порядковых упражнений; основными методами 

построения тренировочного занятия; разминкой, основной и 

заключительной частями. 

2. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования, и сдача его после окончания 

занятия). Развитие способности наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов, находить ошибки и 

уметь их исправлять. 

3. Обучение проводить разминку, заключительную часть 

тренировочного занятия. 
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Судейская  1.Изучение основных положений правил по самбо. 

Судейство клубных соревнований в роли секундометриста, 

бокового судьи. 

2.Судейство соревнований в роли бокового судьи, арбитра. 

Контроль формы спортсменов перед поединком. 

3.Участие в судействе соревнований в качестве бокового 

судьи, арбитра. Проведение процедуры взвешивания 

участников соревнований. 

 

 

 

6 

Свыше 

трех лет 
 

Инструк-

торская 

Обучение самостоятельному ведению дневника: учету 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрация 

спортивных результатов тестирования, анализ выступления 

в соревнованиях. 

14 

 Судейская Участие в судействе соревнований в роли помощника 

секретаря. Ведение протоколов соревнований. Выполнение 

функции руководителя ковра на соревнованиях среди 

младших юношей. 

15 

 

   Спортсмены  этапа спортивного совершенствования должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 
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заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

занимающимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов, должны принимать участие в 

судействе в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли 

главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря; в городских соревнованиях 

в роли секретаря, судьи. 

Для спортсменов этапа спортивного совершенствования итоговым ре-

зультатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по 

спорту и судьи по спорту. 

 

Содержание инструкторской и судейской практики в группах   

спортивного совершенствования 

Таблица 10                        
 

Год обучения Вид практики Содержание практики Кол-во 

часов 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Инструкторская 1.Умение подбирать основные упражнения 

для разминки и самостоятельно проводят ее 

по заданию тренера, демонстрировать 

технические действия, выявлять и исправлять 

ошибки при выполнении упражнений 

другими, помогать младшим возрастным 

группам в разучивании отдельных 

упражнений и приемов. 

2. Самостоятельно разрабатывать конспект 

занятий и комплексы тренировочных заданий 

для различных частей урока: разминки, 

основной и заключительной частей; прово-

дить тренировочные занятия в группах 

начальной подготовки. 

3. Самостоятельно разрабатывать конспект 

занятий и комплексы тренировочных заданий 

для урока; знакомство с документами 

планирования и учета тренировочной работы 

в СДЮСШОР. Проводить тренировочные 

занятия в группах. 

 

25 

Судейская  1.Участие в судействе соревнований в роли 

секретаря.Ведение протоколов соревнований. 

Выполнение функции руководителя ковра на 

соревнованиях среди младших юношей. 

2.Принимать участие в судействе в детско-

юношеских спортивных и образовательных 

 

25 
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учреждениях в роли судей, заместителя 

главного судьи, главного секретаря; в 

городских соревнованиях - в роли судьи, 

заместителя главного секретаря. 

3.Участие в судействе соревнований в роли 

главного секретаря. Проведение жеребьевки 

участников. Выполнение функции главного 

судьи на соревнованиях младших юношей. 

 

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и работниками врачебно-

физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской 

помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития РФ . 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение 

медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством 

РФ федеральным органом исполнительной власти. 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными 

средствами установлены локальными нормативными актами организации. 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

 

Таблица 11 
 

Год 

обучения 

Вид практики Содержание практики 

 

Спортивно-

оздоровитель

ный 

этап(СО) 

Начальная 

подготовка  

 

 

медицинское 

сопровождение 

тренировочного 

процесса  

 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов 

не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием 

в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, 

местами проведения тренировок и спортивных 

соревнований, одеждой и обувью. 

consultantplus://offline/ref=1A396B972373D9F791BD83976084B29F093F745F9C8C0D44050F1CF52922D87FBC8BBBEED7BE50D3N203G
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Учебно-

тренировочн

ый 

этап (этап 
спортивной 
специализаци
и) 

медицинское 

сопровождение 

тренировочного 

процесса 

- углубленное медицинское обследование спортсменов 

не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием 

в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, 

местами проведения тренировок и спортивных 

соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период 

спортивной подготовки и при развитии заболевания или 

травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием 

ими восстановительных средств, выполнений 

рекомендаций медицинских работников. 

Этапы 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

медицинское 

сопровождение 

тренировочного 

процесса 

- углубленное медицинское обследование спортсменов 

не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием 

в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, 

местами проведения тренировок и спортивных 

соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период 

спортивной подготовки и при развитии заболевания или 

травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием 

ими восстановительных средств, выполнений 

рекомендаций медицинских работников. 
 

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после 

тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть использованы 

различные виды душа, психореабилитационные процедуры и др. После вечерней 

тренировки - более интенсивные формы восстановления (парная баня, сауна и др.). 

Вместе с тем такие средства, как кратковременный вибромассаж, корригирующие 

упражнения, используются в процессе самих тренировочных занятий. 

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах 

определяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и 

переходном периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств 

восстановления.  
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Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий имеет 

те же принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, 

вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. 

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 

субъективные и объективные признаки утомления, не довосстановления. 

 

 

 

 

III.Система контроля 

 

3.1.Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к участию 

в спортивных соревнования. 

 

По итогам освоения дополнительной образовательной программы 

применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную 

подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования 

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

соревнованиях: 

 

На Спортивно-оздоровительном этапе: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «самбо»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

словосочетание «весовая категория»; 
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-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

 На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «самбо»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

словосочетание «весовая категория»; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

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

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

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

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; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 На этапе высшего спортивного мастерства: 
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-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

-достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
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3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 
 

Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

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. 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода  

на Спортивно-оздоровительном этапе по виду спорта «самбо» 

Таблица 12 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

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

6.10 6.30 – – 

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

– – 8.20 8.55 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

 (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

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

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

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.8. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 – 3 – 

1.9. 
Подтягивание из виса  

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

– 7 – 9 
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2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

«демонстрационное самбо» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

2.2. 
Смешанное передвижение 

на 1000 м 
мин, с 

не более не более 

7.10 7.35 6.40 7.05 

2.3. 

Наклон вперед 

 из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

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

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

2.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

  

 

 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода  

на этап начальной подготовки по виду спорта «самбо» 

Таблица 13 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

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

6.10 6.30 – – 

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

– – 8.20 8.55 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

 (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

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

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

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.8. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 – 3 – 

1.9. 
Подтягивание из виса  

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

– 7 – 9 
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2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

«демонстрационное самбо» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

2.2. 
Смешанное передвижение 

на 1000 м 
мин, с 

не более не более 

7.10 7.35 6.40 7.05 

2.3. 

Наклон вперед 

 из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

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

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

2.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

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

спорта «самбо» 
 

Таблица 14 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 – 

1.8. 
Подтягивание из виса на низкой перекладине 

90 см 
количество раз 

не менее 

– 11 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

«демонстрационное самбо» 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

2.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  количество раз не менее 
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на полу 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» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«самбо» 

Таблица 15 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.7. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 – 

1.9. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

– 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Забегания на «борцовском мосту»  

(5 раз – влево и 5 раз – вправо) 
с 

не более 

15,0 18,3 

2.2. 

10 переворотов из упора головой  

в ковер на «борцовский мост»  

и обратно 

с 

не более 

18,0 20,0 

2.3. 

10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, 

через спину) 

с 

не более 

14,5 17,0 

2.4. 10 бросков партнера через грудь с 
не более 

17,0 20,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления 

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

Таблица 16 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 – 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

42 16 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье 

 (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.6. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.8. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 44 

1.9. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

14 – 

1.10. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

– 19 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Забегания на «борцовском мосту»  

(5 раз – влево и 5 раз – вправо) 
с 

не более 

15,0 18,3 

2.2. 

10 переворотов из упора головой  

в ковер на «борцовский мост»  

и обратно 

с 

не более 

18,0 20,0 

2.3. 

10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, 

через спину) 

с 

не более 

14,5 17,0 

2.4. 10 бросков партнера через грудь с 
не более 

17,0 20,0 

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1. Спортивное звание «мастера спорта России» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта самбо  

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

 

 

 

Характеристика вида спорта «самбо» 

Самбо (самозащита без оружия) – неолимпийский вид спорта, вид 

единоборств представляет собой вид спортивной борьбы, в основе которого 

наиболее эффективные приёмы, применяемые в различных национальных видах 

борьбы. 

Главная задача самбистов, вступивших в единоборство, - добиться чистой 

победы над противником, бросив его на спину, и остаться при этом стоять на ногах, 

либо использовать болевые приёмы, заставляющие противника признать себя 

побеждённым. Существует также боевой раздел самбо - самозащита от нападения 

невооружённого и вооружённого противника. Боевое самбо - уникальная система 

самозащиты, выработанная в реальной боевой деятельности, основанная на 

принципах ведения реального боя с одним или несколькими противниками (стоя и 

лёжа), на принципах естественных движений и специальной подготовки психики в 

условиях стрессовой ситуации. 

Философия самбо — это не только вид спортивного единоборства, но и 

система воспитания, способствующая развитию морально-волевых качеств, 

патриотизма и гражданственности. Занятия самбо формирует твердый характер, 

стойкость и выносливость, способствует выработке самодисциплины и развитию 

качеств, необходимых для достижения жизненных целей. Самбо формирует людей, 

способных постоять за себя, за свою семью, за Родину. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

-Общее содержание учебно-тренировочного процесса начиная с начального 

этапа многолетней подготовки учебно-тренировочные нагрузки лиц распределяются 

на два, три или четыре макроцикла.  
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Чем выше спортивная квалификация обучающихся, тем в большей степени 

выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды. 

В подготовительном периоде учебно-тренировочный процесс строится на 

основе упражнений, создающих физические, психические и технические 

предпосылки для последующей специальной тренировки. Это предполагает 

широкое использование разнообразных вспомогательных и специально 

подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к обще 

подготовительном. 

На последующих стадиях подготовительного периода постепенно 

увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, 

структуре и характеру воздействия на организм спортсмена. 

Подготовительный период делится на два этапа:  общеподготовительный и 

специально-подготовительный.  

Основные задачи общеподготовительного этапа 

 - повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, 

увеличение возможностей основных функциональных систем его организма, 

развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом 

этапе, прежде всего, закладывается фундамент для последующей работы над 

непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе 

довольно много времени уделяется учебной работе. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода учебная 

тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что 

достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, 

приближенных к соревновательным, и собственно соревновательных. 

Содержание учебной-тренировки предполагает развитие комплекса качеств 

(скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, 

созданных на общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме 

учебно-тренировочной работы отводится узкоспециализированным средствам, 

способствующим повышению качества отдельных компонентов специальной 
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работоспособности. Изменяется направленность работы, выполняемой на 

тренировке: силовая подготовка осуществляется преимущественно с 

использованием специального тренажерного оборудования, упражнения 

предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе 

соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы 

на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах. 

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. 

Эта задача решается параллельно с развитием физических качеств имеет два 

аспекта: 

- совершенствование качественных особенностей двигательного навыка 

(формы и структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей; 

- выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы 

повышения специальной выносливости. 

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее 

повышение уровня специальной подготовленности и полная ее реализация в 

соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких 

к ним специально-подготовительных упражнений. При подготовке к ответственным 

стартам происходит значительное снижение общего объема учебно-тренировочной 

работы.  

Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо 

поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются 

специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от 

соревновательных. 

Особенно тщательно планируется подготовка в дни, непосредственно 

предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо 

индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют 

многие факторы: функциональное состояние спортсмена и уровень его 

подготовленности, устойчивость соревновательной техники, текущее 

психическоесостояние, реакция на учебно-тренировочные и соревновательные 

нагрузки и т.д. 
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44 

Однако, несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее рациональная 

организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не 

следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей 

основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, 

а лишь поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема 

интенсивной работы. 

Основная задача переходного периода - полноценный отдых тренировочных и 

соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на 

определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности 

спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание обращено на 

физическое и особенно психическое восстановление.  

Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав 

применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д. Переходный период 

обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от планирования 

подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, 

сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей 

спортсмена. На практике сложились различные варианты построения переходного 

периода, предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в различных 

соотношениях. В качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать 

необычные упражнения на воде, которые редко применялись в течение годичного 

цикла (водное поло, дальние проплывы по естественным водоемам, игры и т.п.), со 

спортивными и подвижными играми. 

Учебная-тренировка в переходный период характеризуется небольшим 

суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. Занятия проводятся в 

лесу, на берегу моря, реки или иного водоема в зонах отдыха. 

Правильное построение переходного периода позволяет спортсмену не только 

восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную 

работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по 

сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года. 
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Основу деятельности в самбо представляют основные упражнения. Они в 

свою очередь подразделяются на координационные и кондиционные. 

Координационные упражнения объединяют технику и тактику самбо. 

Кондиционные упражнения направлены на развитие специальных качеств 

взаимодействия самбистов в поединке: физических и психических. 

Основным средством специальной физической подготовки являются основные 

упражнения (поединки, схватки). 

Для обеспечения подготовки к основной деятельности самбиста 

предназначены вспомогательные упражнения. Средствами общей физической 

подготовки в основном являются подготовительные упражнения(ОФП). Методом 

подготовки является регулирование нагрузки. От характера нагрузки зависит 

воздействие упражнения на организм человека и стимулируется развитие того или 

иного физического качества. Подготовительные упражнения подразделяются на 

обще подготовительные и специально-подготовительные. 

Строевые и рекреационные упражнения применяются в учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности в определенных масштабах. Они 

предназначены  для решения задач подготовки. 

Независимо от квалификации и времени занятий спортсмена система 

позволяет подобрать адекватные средства для оптимальной подготовки к основному 

роду деятельности. Все упражнения решают определенные задачи в учебно-

тренировочном занятии: в подготовительной части происходит разделение на 

общую (для подготовки сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного 

аппарата) и специальную (для подготовки нервной системы к выполнению сложных 

по координации и психическому напряжению поединков). В основной части урока 

решаются главные задачи с использованием координационных и кондиционных 

упражнений.  

Завершают учебную-тренировку рекреационные упражнения. На всем 

протяжении учебно-тренировочного занятия тренер-преподаватель отдает 

различные команды, побуждая выполнять построения, перестроения и другие 

передвижения в зале, используя строевые упражнения. 
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Программный материал для групп на этапе начальной подготовки 1 и 2 года 

обучения (НП-1, НП-2) 

1. Технико-тактическая подготовка 

2. Основы техники: 

Борцовская стойка: правосторонняя, левосторонняя, высокая, низкая, 

фронтальная, высокая прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. 

Передвижения- обычными шагами, подшагиванием. 

Дистанции- дальняя, средняя, ближняя. 

Повороты- на 90°, 180°, с подшагиванием в различных стойках. 

Упоры, нырки, уклоны. 

Захваты - руки, ноги, голени, предплечья, плечи. 

Падения- на бок, на спину, на живот, держась за руку партнера. 

Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия и 

проведении бросков. 

Положение самбиста- по отношению к ковру (стоя на стопах, на одной стопе, 

на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на 

спине, на животе, на боку, сед), по отношению к противнику - лицом к лицу, лицом 

к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу. 

Сближение с партнером - подшагивание, подтягивание к партнеру, 

подтягивание партнера. 

Отдаление от партнера - отшагивание, отталкивание от партнера, 

отталкивание партнера. 

Усилия самбиста, направленные на нарушение равновесия противника вперед 

(тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга правой). 

Усилия самбиста, направленные на выведения из равновесия назад, вперед, в 

право, влево, вперед – вправо, вперед - влево, назад-вправо, назад-влево. 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. 

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, по средствам 

многократного их повторения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения 

противника, при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и 
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контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с 

противником в условиях взаимного сопротивления. 

Борьба лёжа 

Переворачивания 

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. 

Удержания 

удержание сбоку; 

удержание сбоку без захвата шеи; 

- обратное удержание сбоку; 

удержание поперек; 

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 приёмы 

рычаг локтя через бедро; 

узел ногой; 

рычаг локтя при помощи плеча сверху; 
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рычаг локтя через предплечье из удержания поперёк; 

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 вперёд; 

узел плеча из удержания сбоку; 

узел поперек; 

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

коленях с упором на предплечья; 

ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, лежа); 

рычаг колена между ног; 

- узел бедра ногами; 

- ущемление икроножной мышцы; 

- защиты от приемов борьбы лежа, способы разрыва захватов. 

Борьба стоя (броски) 

- задняя подножка; 

- задняя подножка с колена; 

- задняя подножка с падением; 

- задняя подножка под две ноги; 

- задняя подножка с захватом ноги снаружи; 

- задняя подножка с захватом ноги изнутри; 

- задняя подножка на пятке; 

- передняя подножка с колена; 

- передняя подножка; 

- передняя подножка с захватом ноги снаружи; 

- бросок рывком за пятку; 

- бросок рывком за пятку изнутри; 

- бросок рывком за руку и голень; 

- бросок с захватом двух ног; 
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- бросок через бедро; 

- бросок через бедро с захватом головы с падением; 

- 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; 

- боковая подсечка противнику, встающему с колен; 

- боковая подсечка при движении противника в сторону; 

- боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног; 

- боковая подсечка с захватом ноги снаружи; 

- боковая подсечка в темп шагов; 

- передняя подсечка; 

- передняя подсечка с падением; 

- передняя подсечка в колено; 

- зацеп изнутри под разноимённую ногу; 

- зацеп стопой; 

- зацеп голенью и стопой (обвив); 

- отхват; 

- отхват с захватом ноги снаружи; 

- отхват с захватом двух рукавов; 

- выведение из равновесия с захватом рукавов; 

- подхват снаружи; 

- подхват изнутри; 

- подхват с захватом ноги снаружи. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. 
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Боевое самбо: освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, 

шеи спереди, сзади. Освоение базовых действий на начальном этапе при обучении 

ударам: стойки, передвижения и дистанции. 

Основы тактики 

Общее понятие о цели поединка: выиграть, не позволить противнику победить 

или добиться преимущества. Понятие о видах тактики (атакующая, оборонительная, 

контратакующая). 

Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых. Использование 

сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных 

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

бросков, удержаний, болевых. 

Тактика ведения поединка: 

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

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

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

- проведение поединков по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе 

лежа; 

- перед поединком с конкретным противником спланировать проведение 

конкретных бросков, удержаний, болевых в поединки добиться их успешного 

выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях: 

- подведение к соревнованиям спортсмена соразмерно нагрузкам, 

психологическая подготовка, поднятие морально-волевых качеств спортсмена; 

- контроль веса; 

- планирование соревновательного дня, (режим отдыха, режим питания, 

питьевой режим); 

- анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня. 

Физическая подготовка 

Развитие силы: упражнения с отягощениями, упражнения с амортизаторами, 

противодействия партнера, сопротивление внешней среды, статические 
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(изометрические). 

Развитие быстроты: многократное повторение одного и того же упражнения с 

чередованием со свободной ходьбой или медленным бегом, подвижные и 

спортивные игры, упражнения на местности, бег вниз по наклонной плоскости, бег 

за лидером, бег с ускорением. 

Развитие выносливости: Бег по времени 6-7 минут, бег ускорением на 

определенных отрезках, набрасывания в течение 30-60 с двух и более партнеров 

чередовать с отдыхом, приседания на одной двух ногах, приседания с 

отягощениями, прыжки через препятствия партнера, прыжки из низкого седа. 

Развитие ловкости: спортивные игры, выталкивания выведения из равновесия, 

зеркальное выполнение упражнений. 

Развитие координации: акробатика, зеркальное выполнение упражнения, 

имитационные упражнения, спортивные игры, упражнения на поддержание 

равновесия, тренировку вестибулярного аппарата. 

Развитие гибкости: наклоны, пружинистые движения, махи, шпагаты, мосты 

(гимнастический, борцовский и работа на них). 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития специальных физических качеств: 

Сила: выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

Быстрота: проведение приемов с быстрыми партнерами, с партнерами 

легкими по весу. 

Выносливость: проведение поединков с партнерами, способными длительное 

время сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное время (1-2 

минуты). 

Гибкость: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой. 

Ловкость: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом. 

Общая физическая подготовка 

Физические упражнения с предметами и без них 
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1. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

2. Упражнения для ног. 

3. Упражнения для туловища. 

4. Упражнение для шеи. 

Построение, перестроение 

Построение в колонну, шеренгу, в две колонны, парами, в два и более кругов. 

Повороты налево, направо переступанием и прыжком. 

Равнение в колонне в затылок, в шеренге - по линии, носкам. 

Размыкание в колонне на вытянутые руки вперед. 

Размыкание в шеренге и в кругу на вытянутые руки в стороны. 

Расчеты на первый - второй, по три, по четыре. 

Выполнение команд “Шагом марш!”, “Группа, стой!” 

Упражнение на развитие основных движений, ходьба 

1. Ходьба разными способами: пригнувшись, на носках, на пятках, на 

наружных сторонах стопы, на внутренних сторонах стопы, крадучись. 

2. Ходьба с различными движениями рук. 

3. Ходьба приставным шагом в одну и другую сторону. 

4. Ходьба с поворотами по сигналу. 

5. Ритмичная ходьба. 

6. Ходьба в колонне по одному, парами, по кругу, не держась за руки. 

7. Ходьба 3-5 метров с закрытыми глазами, 

8. Ходьба с изменением темпа. 

Бег 

1. Бег мелким и широким шагом. 

2. Бег на носках с высоким подниманием коленей. 

3. Бег с преодолением препятствий. 

4. Бег в колонне по одному и парами с перестроением по сигналу с 

изменением темпа. 

5. Бег “змейкой” между расставленными предметами. 

6. Смешанный бег на месте и в движении. 
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7. Непрерывный бег 1,5 - 2,5 мин. 

8. Бег со средней скоростью 60 м. 

9. Бег в чередовании с ходьбой 120-150 метров (2-4 раза). 

10. Бег по пересеченной местности (300-500м). 

11. Челночный бег (3 раза х 10 м). 

12. Бег с сохранением правильной осанки. 

13. Свободный непринужденный бег во время игры. 

14. Бег из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа). 

15. Быстрый бег 10 метров (3-4 раза) с перерывами. 

16. Быстрый бег парами, группами. 

Прыжки 

Прыжки на двух ногах на месте. 

Прыжки (ноги скрестно-ноги врозь). 

Перепрыгивание на двух ногах через 5-6 предметов высотой 15-20 см. 

Перепрыгивание на двух ногах боком через невысокие предметы. 

Прыжки в длину с места. 

Прыжки в длину с разбега. 

Прыжки в высоту с прямого и бокового разбега (30-40 см). 

Прыжки через короткую скакалку. 

Прыжки через неподвижную длинную скакалку. 

Прыжки через качающуюся длинную скакалку. 

Прыжки на возвышение до 20-25 см. 

Прыжки в глубину с высоты 30 см в обозначенное место. 

Прыжки на одной ноге. 

Произвольные прыжки на месте и в движении. 

Бросание, ловля, метание 

1. Бросание мяча вверх, о землю и ловля руками не менее 10 раз подряд. 

2. Бросание мяча вверх, о землю и ловля одной рукой не менее 4-6 раз подряд. 

3. Перебрасывание мяча из одной руки в другую. 

4. Подбрасывание и ловля мяча с хлопками. 
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5. Отбивание мяча о землю на месте (10 раз подряд) и продвижение вперед 

шагом (5-6 метров). 

6. Перебрасывание и ловля мяча из различных положений и различными 

способами. 

7. Набрасывание мяча на кольцеброс (расстояние 1-1,5 м) 

8. Метание в движущуюся цель. 

9. Катание набивных мячей (I кг). 

10. Перекатывание малого мяча друг другу. 

11. Перекатывание малого мяча по кругу (вправо, влево). 

12 Перебрасывание мяча друг другу на расстояние 2-4 метров. 

13. Перебрасывание мяча и ловля мяча после отскока о землю. 

14. Перебрасывание мяча через сетку на высоте 2-х метров. 

15. Метание теннисного мяча на дальность по “коридору” (ширина 10м.). 

16. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (центр мишени на высоте 

2 м.) с расстояния 3-4 м с места и с разбега. 

17. Броски мяча в кольцо. 

Ползание, лазание 

1. Произвольное ползание. 

2. Ползание на четвереньках 3-4 м., толкая головой мяч. 

3. Пере ползание через несколько предметов подряд. 

4. Ползание на четвереньках “змейкой” между предметами. 

5. Ползание назад. 

6. Попытки лазанья по канату (шесту). 

7. Попытки лазанья по веревочной лестнице. 

8. Чередование ползания с другими видами деятельности. 

9. Ползание по-пластунски. 

10. Лазанье по канату, веревочной лестнице. 

11.Лазанье по гимнастической стенке, ритмично меняя темп. 

12. Ползание по скамейке, бревну. 
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13.Ползание по полу, траве на четвереньках разноименным и одноименным 

способом. 

14 Ползание по полу “каракатицей” вперед, назад. 

Упражнения на равновесие 

1. Ходьба по ограниченной поверхности приставным шагом (прямо, по кругу, 

зигзагообразно). 

2. Передвижение приставным шагом в сторону, боком. 

3. Ходьба (мешочек с песком на голове), приставляя пятку ноги к носку 

другой (прямо, по кругу, зигзагообразно). 

4. Ходьба по наклонной доске прямо и боком. 

5. Бег по наклонной доске на носках. 

6.Ходьба по скамейке с перешагиванием набивных мячей, приседая на 

середине, раскладыванием и сбором мешочков с песком, катание мячей перед двумя  

руками. 

7. Различные стойки и движения рук и туловища в этих стойках. 

8. Стойки на одной ноге с различными исходными положениями рук, с 

движениями рук, другой ноги, туловища). 

9. Стойка на носках на гимнастической скамейке, ходьба на носках по 

гимнастической скамейке. 

10. Стойка на гимнастической скамейке, с поворотом кругом. 

11. Ласточка.  

Элементы спортивных и подвижных игр 

1. Баскетбол. 

2. Футбол. 

3. Игра на развитие свойств психики. 

4.Игры на развитие двигательных способностей (координации, ловкости, 

гибкости, быстроты, силы, выносливости). 

5. Игры эстафеты с элементами спортивных игр. 

6. Игры с элементами борьбы. 

Игры на развитие органов дыхания. 
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Игры на формирование навыков техники безопасности во время занятий. 

Упражнения для формирования правильной осанки 

1.Движения рук вперед, в сторону, вверх, назад. 

2.Выпады назад, в сторону, вперед с разным положением рук. 

3.Движение рук в сочетании с выпадами назад, в сторону, вперед. 

4.Попеременное движение правой (левой) рукой вперед, вверх, в сторону, 

вперед. 

5.Движение правой, левой ноги вперед, назад, в сторону с различными 

исходными положениями и движениями рук. 

6.Наклоны туловища вперед и назад, вправо и влево; повороты туловища; 

повороты туловища в сочетании с наклонами и различными исходными 

положениями и движениями рук. 

7.Наклоны и повороты головы с различными исходными положениями и 

движениями рук. 

8.Движения рук, наклоны и повороты головы и туловища сидя на 

гимнастической скамейке, на полу. 

9.Полуприседания и приседания с различными исходными положениями рук 

(туловище прямое). 

10. Передача и прием больших надувных и малых набивных мячей указанным 

способом. 

11. Поднимание поочередно правой, левой руки и правой, левой ноги из упора 

стоя на коленях. 

12. Упражнения у стены (без плинтуса) или у гимнастической стенки: 

поднимание рук с отведением правой, левой ноги, наклоны вправо и влево и др. 

13. Упражнения с удержанием груза на голове: (фанерные или картонные 

квадраты, кубики, бруски, набивные мешочки и др.), ходьба по полу,  

гимнастической скамейке; передвижения по гимнастической стенке вправо, влево, 

вверх, вниз, повороты, приседания. 
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14. Упражнения для укрепления мышц стопы: ходьба на носках, на наружных 

и внутренних сторонах стопы, на пятках; ходьба по канату, гимнастической палке,  

обручу; перекаты с пяток на носки и обратно, стоя на месте, канате (продольно). 

15. Стоя у стены (без плинтуса) или гимнастической стенки, касаясь ее  

затылком, спиной, ягодицами и пятками: 

а) ходьба от стены и обратно, сохраняя первоначальное положение; 

б) поднимание рук вперед, в стороны, вверх; 

в) полуприседания и приседания. 

Упражнения для формирования свода стопы, профилактики плоскостопия. 

Физические упражнения и игры на развитие двигательных качеств: 

1. Упражнения на развитие гибкости: 

- повороты туловища вправо, влево стоя и в наклоне, сидя, лежа; 

- заведение рук за спину (скрещивая пальцы), за голову; 

- ходьба с включением взмахов ногами, широкого шага, глубоких выпадов в 

упоре лежа Прогибы, назад стоя на коленях; 

- садиться между голеней на пол, справа и слева от коленей выпад и полу 

шпагат на месте, глубокое приседание с широко расставленными ногами; 

- наклоны туловища к правой и левой ноге, вперед, касаясь пальцами рук, сидя 

на полу. Наклоны туловища вперед, стоя; 

- «выкрут» с гимнастической палкой; 

- покачивание из положения продольного и поперечного шпагата; 

- вращение и наклоны головы; 

- разгибание и сгибание пальцев руки; 

- помогая второй рукой, стоя спиной у гимнастической стенки, хват руками 

сверху, максимальный выпад вперед; 

- не отпуская рейки, максимальное поднимание ноги у гимнастической стенки; 

- хлопки ладонями перед грудью и за спиной; 

- заведение ноги за голову в положении сидя; 

- вставание на гимнастический мост из положения, лежа на спине; 

- в упоре лежа на животе, прогиб с подниманием ног, с поворотом туловища 
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вправо и влево. 

2. Упражнения и подвижные игры на развитие ловкости и координации: 

- Жонглирование малыми мячами, мешками с песком, кубиками, упражнения 

с ловлей и подбрасыванием мешочков с песком, прыжки на месте с поворотами 

туловища в парах, вращение в парах, взявшись за руки, передвижение в парах, 

взявшись за руки вправо, влево, по кругу, вперед, назад, передвижения вправо, 

влево, вперед, назад на четвереньках. 

- Передвижения в различные направления, в упоре лежа, прыжки прямо, 

боком, спиной в приседе. 

3.Упражнения на развитие силовых способностей: 

-Отжимание от пола, в упоре лежа; ходьба на руках в упоре лежа; ходьба в 

парах “тачкой”; ползание на животе; прыжки на одной ноге по кругу, спиной 

вперед, боком; поднимание и опускание предметов из различных стоек (правая, 

левая, фронтальная); лазание по канату, шесту; висы на перекладине, канате; 

поднимание коленей к груди в положении виса на перекладине, канате, 

гимнастической стенке; в положении стоя, наклоны и поднимание туловища вперед, 

назад, вправо, влево, с легким грузом и без груза; приседание во фронтальной, 

левой, правой стойках; приседание с предметом в руках,; игровые упражнения: 

“затяни в дом”, “повали бочку”, “объятия”, “разбей цепи”. 

4.Упражнения на развитие скоростных качеств: 

-Повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

интенсивностью на дистанции до 15-20 м. повторное выполнение физических 

упражнений за определенное время (до 15 сек). Подвижные игры, включающие 

элементы быстрого реагирования и внезапные сигналы (разнообразие условий, 

постепенное их усложнение, приближение к специфике основной деятельности 

самбистов), “Кот и мыши”, “К своим флажкам”, “Забери мяч”, “Наступи на ногу”, 

“Поймай руку”, “Быстрые руки” и т.д. 

5.Акробатические и прикладно-гимнастические упражнения (для 

комплексного развития). 

-Упоры: присев, лежа, согнувшись, лежа сзади. 
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-Группировки: лежа на спине, лежа на боку, сидя, в приседе. 

-Перекаты: назад из упора присев, в сторону из упора согнувшись, лежа на 

животе, с бока на бок, с живота на спину. 

-Кувырки: 

Упражнения для укрепления моста. 

Движения вперёд-назад, круговые вправо-влево, с поворотом головы в 

положении борцовского (передний, задний) моста с различными положениями рук, 

стоя на двух и одной ноге. 

Простейшие формы борьбы. 

Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстоянии одного шага. 

Перетягивание одной рукой, стоя боком друг к другу. 

Перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями. 

Выталкивание с ковра, сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и руками. 

Выталкивание или вынесение партнёра за ковёр в стойке. 

Выведение из равновесия, стоя на одной ноге лицом друг к другу, без помощи 

рук. 

Борьба за захват ноги, после захвата ноги противником (стойка), на коленях 

(партер), ногами (лёжа), на кушаках (поясах), за предмет (мяч, гимнастическую 

палку), за площадь ковра в парах, за мяч между командами на коленях с 

применением захватов, подножек и т. д. 

Упражнения в самостраховке и страховке партнёра. Отталкивание руками от 

ковра из упора лёжа; падение на ковёр, стоя грудью (боком, спиной) к нему, с 

приземлением на полусогнутые руки; напряжённое падение на татами при 

проведении приёмов; падение при проведении приёмов, не выставляя руки (не 

упираясь руками в ковер). 

Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжками, метаниями, 

переноска тяжестей, лазанием, перелезанием, расстановкой и собиранием различных 

предметов. 

Подвижные игры: 

- игры в касания; 
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- игры в блокирующие захваты; 

- игры в атакующие захваты; 

- игры в теснения; 

- игры в дебюты; 

- «Рыболовная верша», «Борьба с поясами», «Борьба с использованием 

поясов», 

«Ленточка», «Преграды», «Ушастый тюлень», «Эстафета- игра в классики», 

«Эстафета с мячом», «Игра с мячом в центре круга», «Игра в волейбол 

набивным мячом», «Хлопнуть в ладоши и поймать мяч». 

Психологическая подготовка 

Волевая подготовка 

Упражнения для развития волевых качеств средствами борьбы самбо. 

Решительность: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, 

которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях. 

Настойчивость: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой 

попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением. 

Выдержка: проведение поединков с непривычным, неудобным противником. 

Смелость: поединки с более сильным противником (выполнение при этом 

посильных задач- не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее 

действие самому). 

Упражнения для развития волевых качеств, средствами других видов 

двигательной деятельности. 

Выдержка: 

- преодоление болевого рефлекса; 

- преодоление усталости. 

Настойчивость: 

- освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта, не 

удавшихся при выполнении с первой попытки; 

- строгое соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и учет ее 

выполнения); 
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- своевременное выполнение обещаний, точность явки на тренировку. 

Нравственная подготовка 

Упражнения для развития нравственных качеств, средствами борьбы самбо. 

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

ремонт). 

Взаимопомощь: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при 

выполнении различных упражнений. 

Дисциплинированность: выполнение строевых команд, выполнение 

требований тренера-преподавателяпреподавателя и традиций коллектива самбистов. 

Инициативность: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера- 

(частичный показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению 

техники и тактики; проведение поединков с менее квалифицированными 

партнерами с задачей действовать нестандартными способами и методами. 

Упражнения для развития нравственных качеств, средствами других видов 

деятельности. 

Инициативность: выполнение поручений работы с установкой сделать лучше, 

быстрее и качественнее, чем другие. 

Честность: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру 

преподавателю, родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок). 

Доброжелательность: стремление подружиться с партнером по выполнению 

упражнения, по тренировке. 

Дисциплинированность: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать 

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

Трудолюбие: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, 

мелкий ремонт инвентаря) обязательно сопровождаемое положительными 

эмоциями, положительной оценкой результатов работы. 
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4.2.Учебно-тематический план  
 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(минут

) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Спорти

вно-

оздоров

ительн

ый 

этап, 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 
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спорта 

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. 

 Итого  часов 2/3   

Учебно-

трениро

-вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 

сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 
Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 
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Основы техники 

вида спорта 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/106 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

 Итого часов 10/16   

Этап 

соверше

н-

ствован

ия 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн

ость/ 

недотренированн

ость 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 
подготовки. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 
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спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февраль

-май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных 

средств. 

 Итого часов 20 … 

Этап  

высшего 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 
культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 
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спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 Итого  10  
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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 

осуществляется спортивная подготовка.  

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «самбо» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки,  

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «самбо» и участия 

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

всероссийских спортивных соревнований. 

                 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «самбо». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1.Материально-технические условия реализации программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

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

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (Таблица №16); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 2 ); 

________ 
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обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени 

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

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

      Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

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

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
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на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства 

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

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица 17 

 

№ 

п/п 
Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  
Брусья переменной высоты на гимнастическую 

стенку 
штук 2 

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

3.  Гонг штук 1 

4.  Доска информационная штук 1 

5.  Зеркало (2х3 м) штук 1 

6.  Игла для накачивания мячей штук 5 

7.  Канат для лазания штук 2 

8.  Канат для перетягивания штук 1 

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

10.  Кольца гимнастические пар 1 

11.  Кушетка массажная штук 1 

12.  Лонжа ручная штук 1 

13.  Макет автомата штук 10 

14.  Макет ножа штук 10 

15.  Макет пистолета штук 10 

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

160 см 
комплект 1 

17.  Мат гимнастический штук 10 
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18.  Мешок боксерский штук 1 

19.  Мяч баскетбольный штук 2 

20.  Мяч волейбольный штук 2 

21.  Мяч для регби штук 2 

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

23.  Мяч футбольный штук 2 

24.  Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

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

26.  
Перекладина переменной высоты на гимнастическую 

стенку (универсальная) 
штук 2 

27.  Резиновый амортизатор штук 10 

28.  Секундомер электронный штук 3 

29.  Скакалка гимнастическая штук 20 

30.  Скамейка гимнастическая штук 4 

31.  Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

32.  
Табло судейское электронное (телевизионная панель 

и ноутбук) 
комплект 1 

33.  Тренажер кистевой фрикционный штук 16 

34.  Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

35.  Урна-плевательница штук 2 

36.  Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 

37.  Электронные весы до 150 кг штук 1 
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6.2.Кадровые условия реализации программы 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым 

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

и иным условиям, установленным ФССП. 

 Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

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

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 
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Приложение № 1 

 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Спортивно-

оздоровительны

й этап(СО) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 
Весь период 

До  

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

 Недельная нагрузка в часах 

6 6 8 12 16 18 22 

 Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 4 4 

 Наполняемость групп (человек) 

15 12 6 2 1 

1. 
Общая физическая 

подготовка 

94 
94 126 122 161 82 102 

2. 
Специальная 

физическая подготовка 

36 
36 52 120 148 166 202 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

- 
- 7 22 28 142 50 

4. 
Техническая 

подготовка  

94 
94 118 166 192 182 202 

5. 

Тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

подготовка  

34 

34 44 78 118 208 274 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика  

6 
6 7 12 14 16 20 
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7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

 

 

               6 
6 7 12 28 50 60 

8. 
Самостоятельная 

работа  

6 
6 7 20 46 82 102 

9. 
Часы работы за 46 

недель 

276 
276 368 552 736 828 1012 

10. 

Лагерь с дневным 

пребывание 

детей(ЛДПД) 

36 

36 48 72 96 108 132 

Общее количество часов в 

год 

312 
312 416 624 832 936 1144 
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Приложение № 2 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ п/п Наименование 

Едини

ца 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
к
о

л
и

ч
е

ст в
о

 

ср о
к
 

эк сп л
у ат ац и
и

 

(л ет ) к
о

л
и

ч
е

ст в
о

 

ср о
к
 

эк сп л
у ат ац и
и

 

(л ет ) к
о

л
и

ч
е

ст в
о

 

ср о
к
 

эк сп л
у ат ац и
и

 

(л ет ) к
о

л
и

ч
е

ст в
о

 

ср о
к
 

эк сп л
у ат ац и
и

 

(л ет ) 

1.  Ботинки для 

самбо  

пар на 

обучающ

егося 

- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

2.  

Куртка для 

самбо с поясом 

(красная и 

синяя) 

комп

лект 

на 

обучающ

егося 

- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

3.  

Футболка 

белого цвета  

(для женщин) 

штук 

на 

обучающ

егося 

- - 2 0,5 3 0,20 4 0,25 

4.  

Шорты для 

самбо (красного  

и синего цвета) 

комп

лект 

на 

обучающ

егося 

- - 2 0,5 2 0,5 3 0,20 

5.  Протектор-

бандаж для паха 

штук на 

обучающ

егося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

6.  

Шлем для 

самбо (красного 

 и синего цвета) 

комп

лект 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

7.  

Перчатки для 

самбо (красного  

и синего цвета) 

комп

лект 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

8.  

Костюм 

спортивный 

(парадный) 

штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 1 1 

9.  

Костюм 

спортивный 

(тренировочный

) 

штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10.  

Накладки на 

голени для 

самбо (красного 

и синего цвета) 

комп

лект 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

11.  

Набор поясов 
самбо (красного 
и синего цвета) 

комп
лект 

20         
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