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1. Общие положения 

 

      1.1.Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке «весовая категория» с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«самбо», утвержденным приказом Минспорта России 04.12.2025 г.№ 1083 1 (далее – 

ФССП). 

В соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер – код вида 

спорта «самбо» - 0790001511Я 

Программа разработана БП ОУ ОО «Училище олимпийского резерва» СШ 

«Боевых искусств» (далее- Организация) с учетом примерной дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «самбо», 

утвержденной приказом Минспорта России от 29 февраля 2024 г. № 214, а так же 

следующих нормативных правовых актов: 

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

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 - Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований 

к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

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

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

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

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

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

                                                             
1 (зарегистрирован Минюстом России 22 января 2026 г., регистрационный № 85018). 
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Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

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

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного 

мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1. этап начальной подготовки (далее - НП); 

2. учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УТ); 

3. этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ); 

4. этап высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ). 
 

 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 

2.Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки  

Самбо в России разновидность спортивного единоборства. Борьба 

подразумевает целую систему, с помощью которой можно воспитывать и развивать 

морально-волевые качества, патриотизм и гражданственность. Самбо является 

наукой обороны, но никак не нападения. Единоборство не только научит самозащите, 

оно также предоставит богатый жизненный опыт, поспособствует формированию 

твердого характера, стойкости и выносливости. Именно эти качества потребуются не 

только в работе, но и в общественной деятельности. Самбо для взрослых и детей 

является занятием, которое помогает вырабатывать самодисциплину. С помощью 

единоборства формируется внутренняя нравственная опора, сильная личная позиция, 

которая сказывается в достижении поставленных перед собой целей.  

Самбо включает лучшие практики национальных единоборств: кулачного боя, 

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

французской, вольно-американской, английской борьбы ланкаширского и 

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

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

спорта. Благодаря своей доступности (не требует дорогостоящих спортивных 

сооружений и экипировки) и роли в социальной жизни. Самбо – демократичный вид 

спорта, им могут заниматься люди на зависимо от пола и возраста. Ежегодно на 

всероссийском уровне проводится более 150 соревнований - чемпионаты России 

среди мужчин и женщин, первенства среди юниоров, юношей, юниорок и девочек, 

среди ветеранов, а также вреди среди студентов; кубки России, турниры, 
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посвященные памяти выдающихся спортсменов страны, знаменательным датам в 

истории Отечества. 

 

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, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице 1. В 

таблице 1 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа спортивной подготовки, и минимальная наполняемость при 

комплектовании учебно-тренировочных групп. 

 

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) 

Этап начальной 

подготовки 
3-4 7 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего 

спортивного мастерства 
не ограничивается 16 1 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1.формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

-возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнение разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; 
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- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«самбо». 

2. возможен перевод обучающихся из других Организаций. 

3. максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. 
 

2.2. Объем Программы 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5 6 8 12 18 22 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 416 624 936 1144 

 

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

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки. 
 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно- 

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием, дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 
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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. 

 Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 

часов, (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

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

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, 

отпуском;  

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися, из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки, обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий,  

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно- тренировочных 

мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований 

с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 3. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица № 3 
№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  
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мероприятий (без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 
этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к международным 

спортивным 
соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 
России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке к 

другим 
всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  
Российской 

Федерации, 

федеральной 
территории «Сириус»  

- 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 Учебно- До 21 суток подряд и не более двух - - 
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тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный 

период 

учебно-тренировочных 

мероприятий в год  

2.4. 

Просмотровые  

учебно-
тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

3. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам 

3.1. 

Медицинские 

осмотры и 

обследования 

До 2 суток и не 
менее 1 раза в 

год с учетом 

прохождения 
диспансеризации 

До 3 суток 1 раз в полгода с учетом углубленного 
медицинского обследования 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах)с учетом планирования участия обучающихся 

в физкультурных мероприятиях, включенных Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, а 

тка же в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

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

более 3-кратного численного состава команды. 

 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному его 

организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «самбо»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

 Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

календарным планом официальных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий субъекта Российской Федерации, календарным планом официальных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий федеральной территории 

"Сириус", календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий муниципального образования и соответствующими положениями 
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(регламентами) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 4. 

 

Объем соревновательной деятельности  

Таблица № 4 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивных дисциплин вида спорта «самбо» (за исключением спортивной 

дисциплины «демонстративное самбо») 

Контрольные – 1 2 3 3 3 

Отборочные – – 1 1 2 2 

Основные – – 1 1 1 1 

 Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, 

правилами соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 

организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия спортсменов 

в соответствующем соревновании. 

 

Работа по индивидуальным планам 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях и самостоятельной подготовки. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные планы учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные 

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

Российской Федерации. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 
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Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

осуществляется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице 5. 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица №5 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 12 18 22 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 3 4 4 

1.  Общая физическая 

подготовка 
84 110 96 141 119 140 

2.  Специальная физическая 

подготовка 
34 43 96 141 213 265 

3.  Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 6 14 28 51 63 

4.  Техническая подготовка 84 110 136 171 230 254 

5.  Тактическая подготовка 9 11 25 40 101 130 

6.  Теоретическая 

подготовка 
9 11 16 33 79 106 

7.  Психологическая 

подготовка 
8 11 16 33 79 106 

8.  Контрольные 

мероприятия 
1 2 4 10 18 22 
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(тестирование и 

контроль) 

9.  Инструкторская 

практика 
2 3 3 4 6 8 

10.  Судейская практика 1 2 4 5 7 9 

11.  Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

1 2 3 9 16 20 

12.  Восстановительные 

мероприятия 
1 1 3 9 17 21 

Общее количество часов в год 234 312 416 624 936 1144 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого 

и физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры, а также 

воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, 

волевых качеств у обучающихся. 

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; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

В течение года 
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преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

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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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. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на 

которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил.  

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

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 
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том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

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

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

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

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 

соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

5. местонахождении. 

6. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

7. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена, 

8. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом, 

9. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

11. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

12. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 



 

16 
 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

Таблица № 7 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Начальная 

подготовка 

1. Веселые 

старты  

«Честная игра» 1-2 раза в 

год  

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. 

Теоретическое 

занятие  

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год  Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение  

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список»)  

1 раз в 

месяц  

Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

4. 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению  

Проведение викторины 

на крупных 

спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 
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5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

6. Родительское 

собрание  

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов  

7. Семинар для 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые 

старты  

«Честная игра» 1-2 раза в 

год  

Предоставление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

3. 

Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» По 

назначению  

Проведение 

викторины на 

спортивных 

мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации 

5. Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 
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Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов  

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования 

2. Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг-контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» «Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации 

 

         Обучающиеся по программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта 

«самбо». 

2.7.Планы инструкторской и судейской практики 
 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

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

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

Привитие инструкторских и судейских навыков желательно начинать с первого 

года в тренировочных группах, используя для этого практические занятия, семинары, 

беседы, самостоятельное изучение литературы. Такая работа проводится в единстве 

теоретической подготовкой. На первом году в тренировочных группах занимающиеся 

должны уметь построить группу, знать и уметь выполнять специальные упражнения 

«самбиста», требования охраны труда при занятиях в зале.  

На втором году у занимающихся должно быть сформировано основы 

выполнения техники приемов самбо. Тренеру следует постоянно побуждать 

спортсменов к самоанализу движений, оценке техники выполнения упражнений 

товарищами по группе. В группе постепенно необходимо создавать такую 

обстановку, при которой выявлять и исправлять ошибки в технике выполнения 

элементарных упражнений будут не только тренер, но и сами занимающиеся. В ходе 

тренировочных занятий спортсмены приобретают навыки, необходимые при 

судействе.  

На третьем году в тренировочных группах занимающиеся должны 

периодически привлекаться тренером в качестве помощников при проведении 

разминки и основной части тренировки со спортсменами младших возрастов. 

Определенная помощь тренеру ими может быть оказана и при проведении 

тестирования новичков во время отбора в группы начальной подготовки. По ходу 

тренировочных занятий, на семинарах, по итогам участия в соревнованиях 
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спортсмены продолжают изучение правил соревнований по самбо. Большое значение 

для формирования инструкторских и судейских навыков в этот период имеет участие 

в организации и проведении соревнований школьников в качестве судьи, помощника 

старшего судьи по награждению, помощника при участниках.  

На четвертом в тренировочных группах спортсмены должны уметь подбирать 

комплексы упражнений для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию 

тренера, правильно демонстрировать технику выполнения приемов борьбы, замечать 

и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими занимающимися, 

помогать тренеру в работе с младшими возрастными группами. Они обязаны знать 

правила соревнований по самбо, уметь вести протокол соревнований. В этих 

функциях занимающихся необходимо набираться опыта судейства на соревнованиях 

школьников района и города.  

Занимающиеся в группах совершенствования спортивного мастерства 

являются помощниками тренера в работе с начинающими спортсменами. Они 

должны уметь самостоятельно провести все тренировочные занятия в группах 

начальной подготовки или в тренировочных группах, составив при этом программу 

тренировки, отвечающую поставленной задаче. Наряду с хорошим показом 

упражнений занимающиеся обязаны знать и уметь охарактеризовать методические 

закономерности развития быстроты, силы, выносливости, объяснить, при каком 

уровне ЧСС следует выполнять работу соответствующей направленности. 

Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства должны хорошо знать правила соревнований по самбо и, 

постоянно участвуя в судействе городских и областных соревнований, на третьем 

году выполнять необходимые требования для присвоения звания инструктора и 

судьи по спорту. 

Планы инструкторской и судейской практики 

Таблица №8 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течении 

года 

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект отдельных 

частей занятия 

Практические 

занятия 

В течении 

года 

Проведение обучающимися отдельных 

частей занятия в своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течении 

года 
Уделять внимание знаниям правил вида 

спорта, умению решать ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 

В течении 

года 
Необходимо постепенное приобретение 

практических знаний обучающимися 

начиная с судейства на учебно-

тренировочном занятии с последующим 

участием в судействе внутришкольных и 
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иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить квалификационную 

категорию «Юный судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течении 

года 
Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятия 

Практические 

занятия 

В течении 

года 
Проведение обучающимися занятий с 

младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве помощника 

тренера-преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течении 

года 
Углубленное изучение правил вида 

спорта, умение решать сложные 

ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течении 

года 
Обучающимся необходимо участвовать в 

судействе внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, уметь 

составлять Положения о проведении 

спортивного соревнования, стремиться 

получить квалификационную категорию 

спортивного судьи «спортивный судья 

третьей категории» 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармокологическое обеспечение). 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Таблица № 9 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические наблюдения В течении года 

Предварительные медицинские осмотры При определении допуска 

к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течении года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течении года 

Применение педагогических средств В течении года 

Применение психологических средств В течении года 

Применение гигиенических средств В течении года 

Врачебно-педагогические наблюдения В течении года 
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Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Предварительные медицинские осмотры При определении допуска 

к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течении года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течении года 

Применение педагогических средств В течении года 

Применение психологических средств В течении года 

Применение гигиенических средств В течении года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течении года 

Предварительные медицинские осмотры При определении допуска 

к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течении года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течении года 

Применение педагогических средств В течении года 

Применение психологических средств В течении года 

Применение гигиенических средств В течении года 

 

      В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. 

       Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки.  

       Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся ( в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены 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».  

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 

при подготовке к проведении мероприятий), включает предварительные (при 

определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие 
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медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

 Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 

возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. 

        Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физической 

работоспособности и адаптации к интенсивным тренировочным нагрузкам, 

психологической устойчивости, проведения восстановительных и реабилитационных 

мероприятий.  

Рациональное использование различных способов активного воздействия на 

восстановительные процессы - важный резерв повышения эффективности 

тренировки.  

Восстановительные средства подразделяются на три основные группы: 

педагогические, медико-биологические и психологические. Педагогические 

средства, обеспечивают эффективное протекание восстановительных процессов за 

счет рационального планирования учебно- тренировочного процесса. Очень важно 

чередовать объем и интенсивность выполняемой спортсменом тренировочной 

работы, устанавливать оптимальные интервалы отдыха между упражнениями, 

разнообразить содержание тренировочных занятий, широко использовать 

переключение на другие виды деятельности, введение разгрузочных, адаптационных 

и восстановительных микроциклов, индивидуализацию средств и методов 

подготовки.  

Медико-биологические средства восстановления включают: рациональное 

питание, фармакологические препараты и витамины.  

        Психические средства восстановления направлены на снижение уровня 

нервнопсихической напряженности и утомления в наиболее трудные периоды 

тренировки и ответственных соревнований; они включают в себя: приемы 

психопрофилактики, психотерапии и психогигиены, такие как внушение, аутогенная 

и психорегулирующая тренировка, сон-отдых, приемы мышечной релаксации. 

Немаловажное значение имеет создание благоприятного психологического фона в 

коллективе, как в условиях тренировок и соревнований, так и в быту, и на отдыхе. 

 

3. Система контроля  

         3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 
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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). 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

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

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

3. 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; 

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; 
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получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, в том числе во 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России»не реже одного раза в три года или выполнить требования и 

условия их выполнения, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер 

спорта России международного класса». 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. Перенос 

сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра 

спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по 

причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы. 

 В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 

обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося Организация осуществляет перевод такого 

обучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу 

в области физической культуры и спорта (при ее реализации). 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода  

на этап начальной подготовки по виду спорта «самбо» 

Таблица №10 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Бег на 30 м с 
не более не более 

7,1 7,3 6,5 6,6 

2. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

 (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

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

10,5 10,8 9,8 10,2 

4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

108 103 122 117 

5. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 4 11 7 

6. 
Подтягивание из виса  

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

6 4 10 7 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

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

по виду спорта «самбо» 

Таблица №11 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки (для обучающихся мужского пола массой тела до 

65 кг. женского пола до 55 кг.) 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,9 6,1 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,2 9,4 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

142 132 

1.6. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 – 

1.7. 
Подтягивание из виса на низкой перекладине 

90 см 
количество раз 

не менее 

– 10 

2. Нормативы общей физической подготовки (для обучающихся мужского пола массой тела 

более 65 кг. женского пола более 55 кг.) 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,3 6,5 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

10 5 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 
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2.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,2 9,4 

2.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

142 132 

2.6. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 
не менее 

2 7 

2.7. 
Подтягивание из виса на низкой перекладине 

90 см 
количество раз 

не менее 

- 7 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Забегания на «борцовском мосту»  

(5 раз-влево и 5 раз - вправо) 
с 

не более 

28,0 32,0 

3.2. 
10 переворотов из упора головой в ковер на 

«борцовский мост» и обратно 
с 

не более  

25,0 31,0 

3.3. 

10 бросков партнера (через бедро, передней 

подножкой, подхватом, через спину). 

Испытуемый может выполнить броски на 

двух-трех партнерах поочередно 

с 

не более 

26,0 31,0 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (первый год) 
Не устанавливается 

4.2 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (второй и третий годы) 

Спортивные разряды – 

 «второй юношеский спортивный 

разряд», «третий юношеский 

спортивный разряд» 

4.3. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды – «первый 

юношеский разряд», «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«самбо» 

Таблица №12 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

(для обучающихся мужского пола массой тела до 79 кг., женского пола массой тела до 65 кг.) 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,1 10,2 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9,27 11,27 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

37 16 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

13 – 

1.5. 
Подтягивание из виса на низкой  

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 19 

1.6. см не менее 
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Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

+11 +15 

1.7. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,7 8,7 

1.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

218 183 

1.9. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 44 

2.Нормативы общей физической подготовки  

(для обучающихся мужского пола массой тела более 79 кг.  

женского пола массой тела более 65 кг.) 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,7 10,8 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

10,10 12,40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

19 7 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

5 – 

2.5. 
Подтягивание из виса на низкой  

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 9 

2.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

2.7. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,7 8,7 

2.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

218 183 

2.9. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество раз не менее 

 34 31 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Забегания на «борцовском мосту»  

(5 раз – влево и 5 раз – вправо) 
с 

не более 

18,0 20,0 

3.2. 

10 переворотов из упора головой  

в ковер на «борцовский мост»  

и обратно 

с 

не более 

15,0 18,3 

3.3. 

10 бросков партнера (через бедро, 

передняя подножка, подхват, через 

спину). Испытуемый может выполнять 

броски на двух-трех партнерах 

поочередно 

с 

не более 

14,5 17,0 

3.4. 

10 бросков партнера через грудь. 

Испытуемый может выполнять броски 

на двух-трех партнерах поочередно 

с 

не более 

17,0 20,0 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до одного года) 

Спортивный разряд «первый спортивный 

разряд» 

 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше одного года) 

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 №13 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

(для обучающихся мужского пола массой тела до 88 кг., женского пола массой тела до 72 кг.) 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,1 16,9 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 11,10 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14,10 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

43 17 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

213 173 

1.7. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

51 45 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 – 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа на низкой  

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

2.Нормативы общей физической подготовки  

(для обучающихся мужского пола массой тела более 88 кг.  

женского пола массой тела более 72 кг.) 

2.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,8 17,9 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 12,25 

2.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

15,20 - 

2.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

25 8 

2.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

213 173 

2.7. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество раз 

 

не менее 

35 32 

2.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

8 – 

2.9. 
Подтягивание из виса на низкой  

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 10 

3. Нормативы специальной физической подготовки 
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3.1. 
Забегания на «борцовском мосту»  

(5 раз – влево и 5 раз – вправо) 
с 

не более 

18 20 

3.2. 

10 переворотов из упора головой  

в ковер на «борцовский мост»  

и обратно 

с 

не более 

15,0 18,3 

3.3. 

10 бросков партнера (через бедро, 

передняя подножка, подхват, через 

спину). Испытуемый может выполнять 

броски на двух-трех партнерах 

поочередно 

с 

не более 

14,5 17,0 

3.4. 

10 бросков партнера через грудь. 

Испытуемый может выполнять броски 

на двух-трех партнерах поочередно 

с 

не более 

17,0 20,0 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

 

Материал для учебно-тренировочных занятий  

для этапа начальной подготовки до года 

Общая физическая подготовка  

 Практические занятия 

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

прыжков. Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и суставов 

туловища и шеи. Упражнения для мышц и суставов рук и ног. Упражнения с 

отягощением весом собственного тела для воспитания физических качеств: силы, 

гибкости, быстроты, ловкости, выносливости  

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. 

Ознакомление с зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. 

Упражнения для ног, ступней  

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

области и мышц задней поверхности бедра. Упражнения на перекладине. 

Упражнения для верхней части туловища с использованием пояса. Комплекс 

упражнений для кистей, запястий и предплечий. Использование различных 

упражнений стретчинга для увеличения подвижности в суставах, предотвращения 

травм.  

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

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

повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре лежа, 

отжимание лежа на спине, в положении на «борцовском мосту». Упражнения с 

сопротивлением партнера: в положении стоя, в положении сидя, в положении лежа 

на спине, в положении лежа на животе. Упражнения для развития гибкости с 

помощью партнера.  
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Упражнения для развития ловкости с партнером. Упражнения, выполняемые 

ногами: поднимание, переставление, передвижение или перекатывание. Упражнения 

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

поднимание, переставление.  

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

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

Прыжки в стороны, вниз. Подтягивание лицом к стенке; то же спиной к стенке. 

Поднимание ног до касания рейки над головой. Раскачивание. Вис ноги в сторону с 

захватом реек на разной высоте («флажок»). Угол в висе. Соскоки из различных 

висов. Вис вниз головой, коснуться ковра (пола) ногами. Из упора (хват за рейку 

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

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

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

стороны. Ногой наступить на рейку (возможно выше): прыжки на другой ноге, 

отставляя ее как можно дальше от стенки  

Упражнения с гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной рукой, 

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

конец гимнастической палки обеими руками, круги палкой над головой; то же 

впереди; то же за спиной. Хватом за середину гимнастической палки поднимание её 

обеими руками (прямыми или согнутыми в локтевом суставе); то же одной рукой; то 

же через сторону; то же впереди. Перешагивание через палку, захваченную за концы. 

Прыжки через палку, захваченную за концы. Хватом за концы опускание палки за 

спину, не сгибая руки (выкрут). Кувырки с палкой (вперед, назад). Наклоны с палкой, 

захваченной за концы, руки вверх; то же, но палка за головой. Палка за спиной (на 

лопатках), хватом за концы: повороты. Хватом за один конец: вращение палки по 

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

палку захваченную за концы. Хватом обеими руками за конец: перекаты в сторону 

(палкой ковра не касаться). Перетягивание партнера в стойке захватом за палку; то же 

сидя  

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

по залу или на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из руки в руку. 

Варианты бросков и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. Упражнения в 

положении лежа на спине: перекладывать мяч прямыми руками с одной стороны на 

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

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

вперед и назад с мячом в руках; то же, но мяч зажат ногами. Удары по мячу: 

подошвой, подъемом стопы, пяткой, пальцами, коленом, голенью, бедром. Бросок и 

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

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

Круговые движения туловищем с мячом в вытянутых вперед руках.  

Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов 

акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Стойки: основная, 

ноги врозь, выпад вперед, выпад влево (вправо), выпад назад, присед, на коленях, на 

колене, на руках, на предплечьях, на голове, на голове и предплечьях, стойка на 

голове и лопатках. «Седы»: ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в 
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группировке, на пятках. Упоры: присев; присев на правой, левую в сторону на носок; 

стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа 

правым боком; на коленях. Перекаты: вперед, назад, влево (вправо), звездный. 

Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги. Кувырки: в группировке - вперед, 

назад; согнувшись - вперед, назад; назад перекатом; назад через стойку на руках; 

вперед прыжком (длинный); кувырокполет. Перевороты: боком-влево, вправо 

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

вперед в группировке. 

Специальная физическая подготовка 

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков 

(самостраховки). Классификация падений самбиста по способу приземления или по 

частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, 

голову), по направлению движения падающего (вперед, назад, в сторону), по 

сложности и трудности выполнения (прямое, вращательное движение, высота полета, 

перекатом, прыжком, с партнером или без него). 

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

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

борцовский мост и вернуться в и. п. Лежа на одном боку, повернуться на другой бок 

через мост (не касаясь спиной ковра). В стойке на кистях у стены, сгибая руки, 

перейти в стойку на голове и затем вернуться в и.п. Переворот вперед с касанием 

головой ковра. В стойке на голове передвигаться по ковру.  

В положении стоя на коленях - падать вперед перекатом сначала с помощью 

рук, затем без помощи рук, руки за спину, перейти на мост с последующим 

вставанием; то же из стойки на широко расставленных ногах; из основной стойки. Из 

стойки, прыжком, встать в стойку на голове и руках. Из положения лежа на спине: 

подъем разгибом (с помощью и без помощи рук); то же после кувырка вперед. В 

положении борцовский мост партнер садится на бедра или живот, движения на мосту 

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

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

сверху за туловище приподнимает борца вверх и опускает на голову или пытается 

положить «на лопатки» (на спину). 

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

Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения сидя: падая 

назад и в сторону, выполнить самостраховку. То же выполняется из положения упор 

присев, полуприседа и из стойки; стойки на одной ноге, стоя на скамейке, стуле. 

Захватив ворот партнера, стоящего на четвереньках, падение назад; падение вперед; 

кувырок вперед на бок; то же после полетакувырка, с места и с разбега, через 

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

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

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

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

стуле, падение вперед на бок; падение на бок перекатом без группировки. Шагом 

назад и приседая, опуститься боком на ковер. 

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

- руки вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без опоры руками, то же 
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из положения стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом другой ногой подбить опорную 

ногу и падать на бок с группировкой. В стойке на голове и руках - падение на бок с 

группировкой, то же из стойки на кистях. Из и.п. наклон вперед, партнер захватывает 

туловище спереди сверху (то же захватом туловища сзади) - падение на бок вместе с 

партнером.  

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

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

выполнением элементов самостраховки. После кувырка вперед занять положение 

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

группировки на спине (то же из положения стойки на голове и руках). Из приседа 

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

(без хлопка руками по ковру); то же с разбега. 

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

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

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

падение назад с возвышения (скамейка, 61 манекен, стул); падение назад через 

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

партнеров держат на уровне колен. Выполнение броска захватом двух ног. 

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

ладонями в ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С 

захватом друг друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой 

преодолевая, другой уступая партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки 

в плечо вывести партнера из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав 

куртки или плечо, пройму, отворот). И.п. стоя лицом к партнеру, захватом руки и 

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

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

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

(боком, плечом).  

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

захватом его ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, сидящим на 

животе и захватившим шею руками и оплетая туловище ногами. Наклоны с 

партнером, лежащим на плечах (вперед, в стороны, для броска мельницей - захват 

руки и ноги). Прыжком встать на колени боком к партнеру с захватом одноименной 

ноги и разноименной руки. 

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

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

подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом ноги в сторону и 

постановкой на одно колено. Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, 

то же вперед. Поворот кругом на одной ноге махом вперед в сторону другой ногой. С 

партнером имитация поворота и постановки ног перед ногами партнера. Прыжки с 

поворотом и постановкой на колено.  

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

наружном крае стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене 

дальней от нее ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки по мячу (набивному, 

теннисному и др.) лежащему, падающему, катящемуся по полу. Можно выполнять в 
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парах или в кругу, передавая друг другу мяч ударом. «Очистка ковра». Сметать 

мелкие предметы движением типа подсечки (боковой, изнутри). Подсечка по 

манекену, по ножке стула. 

Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. Передвижение 

гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, ножку 

стола или стула; то же, обвив. Зацеп манекена: стопой, голенью (снаружи, изнутри). 

Имитация зацепа без партнера (то же с партнером).  

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

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

подхвата с манекеном (стулом). Удары задней поверхностью ноги по стене, стоя к ней 

спиной (то же с поворотом кругом из положения стоя к стене лицом). 

Техническая подготовка   

Обучение захватам и передвижениям. Обучение простейшим техническим 

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

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

соревновательного характера. Подводящим упражнением уделяется особое значение.  

Психическая готовность - определяется степенью развития у самбистов 

волевых качеств, особенно когда двигательное действие связано с необходимостью 

падения и выполнения самостраховки. Этот компонент очень важен: если юный 

самбист боится падений при отработке бросков, то всегда есть риск получения им 

травмы. Тренер в процессе обучения техническим действиям преимущественно 

должен формировать у юных самбистов навыки рационального падения 

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

Этапы технической подготовки в самбо. 

Освоение новых форм и вариантов техники, их закрепление и 

совершенствование происходят у самбистов в зависимости от закономерностей 

приобретения, сохранения и дальнейшего развития спортивной формы в рамках 

больших циклов тренировки. Юный самбист за период обучения в группах начальной 

подготовки обязан научиться выполнять специальные технические действия. 

Основной объем технических действий, составляющие базовую техническую 

подготовку, которым обязаны обучить тренеры юных самбистов за период обучения 

в группах начальной подготовки. Порядок обучения техническим действиям носит 

рекомендательный характер. 

Техника самбо  

1. Борьба стоя: Стойки: - прямая /правая, левая, фронтальная; - средняя /правая, 

левая, фронтальная; - низкая /правая, левая, фронтальная. Перемещения: - 

скользящим шагом; - приставными шагами. Основные захваты: - за рукава; - за 

отворот и рукав; - за пояс и рукав. Основные броски: в основном руками: - захват двух 

ног; - сбивая партнера плечом; - захватом двух ног с отрывом от ковра. - в основном 

туловищем: - бросок через бедро;  - бросок через грудь, обшагивая партнера; - в 

основном ногами: - задняя подножка; - передняя подсечка; - бросок через голову с 

подсадом голенью. 

 2. Борьба лежа: Переворачивания партнера на спину /стоящего на 

четвереньках: - захватом двух рук; - захватом двух ног; - захватом дальней руки и 

ноги. Удержания: - сбоку; - верхом; - со стороны голов; - поперек. Болевые приемы 
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на руки: - рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; - узел руки наружу от 

удержания сбоку; - рычаг локтя с захватом рук партнера между ног. Тактика самбо: - 

простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад; - переходы на 

удержание после удачного выполнения броска с падением; - переходы с удержанием 

на болевые приемы на руках; - переходы на болевые приемы на руки после удачного 

выполнения броска. 

Тактическая подготовка  

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых Использование 

сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных 

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

бросков, удержаний, болевых.  

Тактика ведения поединка: - сбор информации о противниках (вес, рост, 

физическое развитие); - постановка цели поединка (победить, не дать победить 

противнику); - проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

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

перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение 

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

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

проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; - проведение 

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

Материал для учебно-тренировочных занятий  

для этапа начальной подготовки свыше года 

 

Общая физическая подготовка  

Практические занятия Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. 

Варианты ходьбы, бега, прыжков. Общеразвивающие упражнения. Упражнения для 

мышц и суставов туловища и шеи. Упражнения для мышц и суставов рук и ног. 

Упражнения с отягощением весом собственного тела для воспитания физических 

качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости  

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. 

Ознакомление с зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. 

Упражнения для ног, ступней и голеностопного сустава. Упражнения для спины, плеч 

и рук. Упражнения для поясницы, таза, паховой области и мышц задней поверхности 

бедра.  

Упражнения на перекладине. Упражнения для верхней части туловища с 

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

Использование различных упражнений стретчинга для увеличения подвижности в 

суставах, предотвращения травм. 

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

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

повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре лежа, 

отжимание лежа на спине, в положении на «борцовском мосту». Упражнения с 

сопротивлением партнера: в положении стоя, в положении сидя, в положении лежа 

на спине, в положении лежа на животе. Упражнения для развития гибкости с 

помощью партнера.  
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Упражнения для развития ловкости с партнером. Упражнения, выполняемые 

ногами: поднимание, переставление, передвижение или перекатывание. Упражнения 

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

поднимание, переставление.  

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

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

Прыжки в стороны, вниз. Подтягивание лицом к стенке; то же спиной к стенке. 

Поднимание ног до касания рейки над головой. Раскачивание. Вис ноги в сторону с 

захватом реек на разной высоте («флажок»). Угол в висе. Соскоки из различных 

висов. Вис вниз головой, коснуться ковра (пола) ногами. Из упора (хват за рейку 

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

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

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

стороны. Ногой наступить на рейку (возможно выше): прыжки на другой ноге, 

отставляя ее как можно дальше от стенки 

Упражнения с гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной рукой, 

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

конец гимнастической палки обеими руками, круги палкой над головой; то же 

впереди; то же за спиной. Хватом за середину гимнастической палки поднимание её 

обеими руками (прямыми или согнутыми в локтевом суставе); то же одной рукой; то 

же через сторону; то же впереди. Перешагивание через палку, захваченную за концы. 

Прыжки через палку, захваченную за концы. Хватом за концы опускание палки за 

спину, не сгибая руки (выкрут). Кувырки с палкой (вперед, назад). Наклоны с палкой, 

захваченной за концы, руки вверх; то же, но палка за головой. Палка за спиной (на 

лопатках), хватом за концы: повороты. Хватом за один конец: вращение палки по 

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

палку, захваченную за концы. Хватом обеими руками за конец: перекаты в сторону 

(палкой ковра не касаться). Перетягивание партнера в стойке захватом за палку; то же 

сидя 

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

по залу или на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из руки в руку. 

Варианты бросков и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. Упражнения в 

положении лежа на спине: перекладывать мяч прямыми руками с одной стороны на 

другую; бросок мяча вверх и ловля 68 руками (выполнять упражнение двумя, затем 

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

вперед и назад с мячом в руках; то же, но мяч зажат ногами. Удары по мячу: 

подошвой, подъемом стопы, пяткой, пальцами, коленом, голенью, бедром. Бросок и 

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

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

Круговые движения туловищем с мячом в вытянутых вперед руках. 

Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов 

акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Стойки: основная, 

ноги врозь, выпад вперед, выпад влево (вправо), выпад назад, присед, на коленях, на 

колене, на руках, на предплечьях, на голове, на голове и предплечьях, стойка на 

голове и лопатках. «Седы»: ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в 
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группировке, на пятках. Упоры: присев; присев на правой, левую в сторону на носок; 

стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа 

правым боком; на коленях. Перекаты: вперед, назад, влево (вправо), звездный. 

Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги. Кувырки: в группировке - вперед, 

назад; согнувшись - вперед, назад; назад перекатом; назад через стойку на руках; 

вперед прыжком (длинный); кувырокполет. Перевороты: боком-влево, вправо 

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

вперед в группировке 

Специальная физическая подготовка 

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков 

(самостраховки). Классификация падений самбиста по способу приземления или по 

частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, 

голову), по направлению движения падающего (вперед, назад, в сторону), по 

сложности и трудности выполнения (прямое, вращательное движение, высота полета, 

перекатом, прыжком, с партнером или без него). 

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

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

борцовский мост и вернуться в и. п. Лежа на одном боку, повернуться на другой бок 

через мост (не касаясь спиной ковра). В стойке на кистях у стены, сгибая руки, 

перейти в стойку на голове и затем вернуться в и.п. Переворот вперед с касанием 

головой ковра. В стойке на голове передвигаться по ковру. В положении стоя на 

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

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

широко расставленных ногах; из основной стойки. Из стойки, прыжком, встать в 

стойку на голове и руках. Из положения лежа на спине: подъем разгибом (с помощью 

и без помощи рук); то же после кувырка вперед. В положении борцовский мост 

партнер садится на бедра или живот, движения на мосту вперед-назад; партнер на 

спине, захватить туловище сверху и, поворачиваясь через мост в сторону, вернуться 

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

приподнимает борца вверх и опускает на голову или пытается положить «на лопатки» 

(на спину) 

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

Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения сидя: падая 

назад и в сторону, выполнить самостраховку. То же выполняется из положения упор 

присев, полуприседа и из стойки; стойки на одной ноге, стоя на скамейке, стуле. 

Захватив ворот партнера, стоящего на четвереньках, падение назад; падение вперед; 

кувырок вперед на бок; то же после полетакувырка, с места и с разбега, через 

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

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

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

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

стуле, падение вперед на бок; падение на бок перекатом без группировки. Шагом 

назад и приседая, опуститься боком на ковер. 

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

- руки вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без опоры руками, то же 
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из положения стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом другой ногой подбить опорную 

ногу и падать на бок с группировкой. В стойке на голове и руках - падение на бок с 

группировкой, то же из стойки на кистях. Из и.п. наклон вперед, партнер захватывает 

туловище спереди сверху (то же захватом туловища сзади) - падение на бок вместе с 

партнером. 

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

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

выполнением элементов самостраховки. После кувырка вперед занять положение 

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

группировки на спине (то же из положения стойки на голове и руках). Из приседа 

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

(без хлопка руками по ковру); то же с разбега. 

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

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

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

падение назад с возвышения (скамейка, манекен, стул); падение назад через партнера, 

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

на уровне колен. Выполнение броска захватом двух ног. 

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

ладонями в ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С 

захватом друг друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой 

преодолевая, другой уступая партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки 

в плечо вывести партнера из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав 

куртки или плечо, пройму, отворот). И.п. стоя лицом 70 к партнеру, захватом руки и 

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

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

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

(боком, плечом). 

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

захватом его ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, сидящим на 

животе и захватившим шею руками и оплетая туловище ногами. Наклоны с 

партнером, лежащим на плечах (вперед, в стороны, для броска мельницей - захват 

руки и ноги). Прыжком встать на колени боком к партнеру с захватом одноименной 

ноги и разноименной руки. 

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

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

подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом ноги в сторону и 

постановкой на одно колено. Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, 

то же вперед. Поворот кругом на одной ноге махом вперед в сторону другой ногой. С 

партнером имитация поворота и постановки ног перед ногами партнера. Прыжки с 

поворотом и постановкой на колено. 

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

наружном крае стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене 

дальней от нее ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки по мячу (набивному, 

теннисному и др.) лежащему, падающему, катящемуся по полу. Можно выполнять в 
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парах или в кругу, передавая друг другу мяч ударом. «Очистка ковра». Сметать 

мелкие предметы движением типа подсечки (боковой, изнутри). Подсечка по 

манекену, по ножке стула. 

Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. Передвижение 

гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, ножку 

стола или стула; то же, обвив. Зацеп манекена: стопой, голенью (снаружи, изнутри). 

Имитация зацепа без партнера (то же с партнером).  

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

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

подхвата с манекеном (стулом). Удары задней поверхностью ноги по стене, стоя к ней 

спиной (то же с поворотом кругом из положения стоя к стене лицом). 

Техническая подготовка 

Обучение и совершенствование захватов и передвижениям. Обучение 

простейшим техническим действиям в стойке и лежа. Начальные основы тактики 

ведения поединка. Обучение уходу из опасных положений в стойке и в борьбе лежа. 

Тренировочные поединки не соревновательного характера. Подводящим 

упражнением уделяется особое значение. 

Психическая готовность – определя 

ется степенью развития у самбистов волевых качеств, особенно когда 

двигательное действие связано с необходимостью падения и выполнения 

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

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

обучения техническим действиям преимущественно должен формировать у юных 

самбистов навыки рационального падения (самостраховки при падениях), а затем 

осваивать технику приемов. 

Этапы технической подготовки в самбо.  

Освоение новых форм и вариантов техники, их закрепление и 

совершенствование происходят у самбистов в зависимости от закономерностей 

приобретения, сохранения и дальнейшего развития спортивной формы в рамках 

больших циклов тренировки. Юный самбист за период обучения в группах начальной 

подготовки обязан научиться выполнять специальные технические действия. 

Основной объем технических действий, составляющие базовую техническую 

подготовку, которым обязаны обучить тренеры юных самбистов за период обучения 

в группах начальной подготовки. Порядок обучения техническим действиям носит 

рекомендательный характер. 

Техническая подготовка учащихся на начальном этапе изучения борьбы самбо 

включает в себя следующие приёмы:  

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

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

в колено, задней, изнутри. Броски зацепом стопой – снаружи, изнутри. Броски через 

голову – упором стопой, упором голенью. Выведение из равновесия – рывком, 

толчком, вертушка. Броски через бедро – с захватом пояса, с захватом шей, боковой, 

обратный. Броски прогибом. Броски с захватом ног – прямой, обратный, вынося ноги 

в сторону. Активные и пассивные защиты от изученных бросков. Удержания: сбоку, 

верхом, со стороны головы, со стороны ног, поперёк с плеча. Уходы и пассивные 
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защиты от изученных удержаний. Болевые приёмы на руки: рычагом локтя (захватом 

руки между ног, захватом руки под плечо, внутрь, через предплечье, через бедро, из 

стойки); узлом плеча (поперёк, ногой, обратным); ущемлением бицепса. Активные и 

пассивные защиты от болевых приёмов. Активные и пассивные защиты от 

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

бедра; икроножной мышцы, ахиллова сухожилия. 

Тактическая подготовка 

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых Использование 

сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных 

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

бросков, удержаний, болевых.  

Тактика ведения поединка:  

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

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

 - проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;  

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

- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их 

успешного выполнения;  

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

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;  

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

Тактика участия в соревнованиях Планирование соревновательного дня (режим 

отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного 

поединка, соревновательного дня. 

 

Материал для учебно-тренировочных занятий 

для учебно-тренировочного этапа до трех лет 

 

Общая физическая подготовка 

Практические занятия Используют упражнения для развития общих 

физических качеств: Упражнения для развития общих физических качеств Силы: 

гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание 

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

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

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

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

Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования 

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

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

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

захваты. 

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

комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, круговые движения, 

из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на лопатках, вращение 
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шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом 

на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, 

перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с 

закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, полет-кувырок; стойка на 

руках; переползания; лазанье по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на 

дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; 

строевые упражнения - выполнение команд «направо», «налево», «кругом», 

построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от 

середины на вытянутые в сторону руки. 

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

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

бег 400 м, кросс - 2-3 км. 

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

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

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

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

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

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

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

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

с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание 

туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены). 

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

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

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

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

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

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

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

партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, 

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

сведению и разведению. Поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах 

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

манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без 

захвата ног (на руках). Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. 

Лыжные гонки, плавание. Другие виды двигательной деятельности - по выбору 

тренера, например: упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте. 

Специальная физическая подготовка 

Используют упражнения для развития специальных физических качеств:  

 Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах.  

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами 

легкими по весу. Выносливости: проведение поединков с противниками, способными 

длительное время сохранять работоспособность. Выполнять приемы длительное 

время (1-2 минуты).  

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 
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подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой.  

Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 

В тренировочных группах первого года обучения используют упражнения для 

развития специальных физических качеств: Имитационные упражнения с набивным 

мячом для освоения подсечек – перебрасывание ногой лежащего мяча; удар 

подъемом стопы по падающему мячу; подхвата– удар пяткой по лежащему; отхвата 

– удар голенью по падающему мячу. Имитационные упражнения на гимнастической 

стенке для освоения подхвата– махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке.  

Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на 

преодоление мышечных усилий противника, инерции противника.  

Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять 

последовательность выполнения технического действия, поединки со спуртами.  

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача 

быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, 

дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим 

группам мышц. 

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий 

на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий 

противника. 

 Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий. 

Техническая подготовка 

Выведение из равновесия рывком захватом руки и шеи. Выведение из 

равновесия толчком встающего соперника. Задняя подножка захватом руки и шеи. 

Передняя подножка захватом пояса. Боковая подсечка встающему с колен 

противнику. Передняя подсечка в колено. Зацеп голенью снаружи. Бросок через 

голову захватом пояса на спине и с упором голенью в живот. Отхват изнутри с 

захватом ноги. Бросок через бедро захватом пояса через разноименное плечо. Бросок 

через спину захватом руки и отворота. 80 Бросок захватом одноименной пятки 

изнутри. Бросок рывком за пятку с упором в колено изнутри. Бросок обратным 

захватом ног. Бросок через грудь, садясь. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. Удержание сбоку 

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

головы с обхватом туловища. Удержание со стороны ног захватом туловища и руки. 

Удержание поперек захватом пояса и отворота куртки. Болевой приём рычаг локтя 

внутрь противнику, лежащему на груди. Болевой приём рычаг локтя от удержания 

верхом. Болевой приём узел плеча поперёк. Разъединение сцепленных рук захватом 

в сгиб локтя. Ущемление ахиллова сухожилия упором стопой в подколенный сгиб 

ноги противника. Рычаг колена захватом голени руками. Переворачивания захватом 

ноги, захватом руки и шеи. 

Варианты приемов нападения и защиты в положения лежа 

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

беззахвата головы (упором рукой в ковер), с захватом отворотов, обратное, с захватом 

голени противника под одноименное плечо, с захватом рук, с обратным захватом рук. 

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, перетаскивания атакующего 
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через себя, отжимая руками и ногой, отжимая ногой в пояс, отжимая ногой в пояс, 

отжимая рукой и махом ногой, угрозой рычага плеча и так далее. Удержания со 

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

туловища, обратное. Уходы от удержания со стороны ног: отжимая руками и ногами, 

перекатом в сторону, угрозой рычагом локтя через предплечье, угрозой узлом, 

угрозой обратным узлом, угрозой узлом ноги, угрозой ног ногами. Удержания со 

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

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

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

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

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

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

ногой зацепом пояса, угрозой узла. Болевые приемы: рычагом локтя захватом руки 

между ног: лежащему на животе, стоящему на четвереньках (садясь кувырком 

опрокидывая назад), не соединяя ноги, снизу, от удержания верхом со стороны 

головы, не перенося ногу через шею, не перенося ногу через туловище 

Широко применяется игровая форма обучения для решения задач комплексной 

подготовки с помощью разнообразного игрового учебного материала.  

Предложенные игровые задания позволяют на хорошем эмоциональном уровне 

формировать основы тактики и техники ведения противоборства. Это система игр для 

усвоения взаимных технических элементов поединка с сохранением или сменой:  

- взаиморасположений;  

- дистанций;  

- захватов, упоров, освобождений от них;  

- способов, ритма и направления передвижений;  

- комбинирования этих элементов в различных сочетаниях. 

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых Использование 

сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных 

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

бросков, удержаний, болевых. Тактика ведения поединка: - сбор информации о 

противниках (вес, рост, физическое развитие); - постановка цели поединка (победить, 

не дать победить противнику); - проведение поединков с различными партнерами по 

заданию тренера; - проведение поединка по формуле 4 минуты в стойке, 4 минуты в 

борьбе лежа; - перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их 

успешного выполнения; - постановка цели поединка (победить, не дать побелить 

противнику); - проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

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

Тактика участия в соревнованиях Планирование соревновательного дня (режим 

отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного 

поединка, соревновательного дня.  

Тактика ведения поединка 

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

до окончания. Модель поединка с учетом удержания технико-тактических действий 

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

Тактика ведения поединка на края татами. Тактика участия в соревнованиях. 

Общая физическая подготовка 

Практические занятия В тренировочных группах второго года обучения 

используют упражнения для развития общих физических качеств: Легкая атлетика: 

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

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

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

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

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

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

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

лежа; для развития ловкости – боковой переворот, сальто, рондат. Спортивная борьба: 

для развития силы: - приседания с партнером на плечах, подъем партнера захватом 

туловища сзади, партнер на четвереньках; для развития гибкости – упражнения на 

мосту, с партнером, без партнера. Тяжелая атлетика: для развития силы – подъем 

штанги, рывок, толчок; упражнения с гантелями, гирями. Спортивные игры: для 

комплексного развития качеств – футбол, баскетбол, волейбол. Лыжный спорт: для 

развития быстроты – гонки – 500 м, 1000 м; для развития выносливости – гонки 1,5 – 

3 км. Плавание: для развития быстроты – проплывание коротких отрезков дистанции 

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

виды двигательной деятельности: для развития быстроты – броски набивного мяча 

вперед, назад; для развития ловкости – упражнения в парах – спиной друг к другу с 

захватом за локтевые сгибы – поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны 

в сторону, приседания, падения на бок, вставание не распуская захватов; партнер в 

положении упора лежа – борец удерживает его за ноги – перемещения партнера 

вперед, назад, влево, вправо, отталкивание руками от татами с хлопками ладонями, 

подвижные игры, эстафеты, игры с элементами противоборства. 

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

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

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

борцовском мосту с партнером, без партнера, упражнения с резиновым 

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

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

в плечо вытолкнуть партнера с площади татами, борьба за обусловленный предмет. 

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

лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями весом 16 кг, 32 кг. 

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

развития быстроты - гонки - 500 м, 1000 м; для развития выносливости - гонки 3-5 км; 

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

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

Специальная физическая подготовка 

В тренировочных группах второго года обучения используют упражнения для 

развития специальных физических качеств: Развитие скоростно-силовых качеств. 

Поединки со сменой партнеров - 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем 
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снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких партнеров в максимальном темпе 

за 10 с (6 серий), отдых между сериями 30 секунд, Развитие скоростной 

выносливости. В стандартной ситуации (или при передвижении противника) 

выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с в максимальном темпе, затем 

отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. 

Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) 

длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 серий, отдых между 

комплексами работы и восстановления до 10 минут. Развитие «борцовской» 

выносливости. Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим 

сопротивлением, полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 минут. 

Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь изученными 

бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными 

атаками. 

Техническая подготовка 

Выведение из равновесия рывком захватом руки двумя руками. Выведение из 

равновесия толчком захватом туловища (посадка). Задняя подножка, скрещивая 

захваченные руки. Задняя подножка захватом руки двумя руками. Передняя 

подножка с захватом руки двумя руками. Передняя подножка с колена. Подножка на 

пятке задняя захватом туловища и руки.  

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

подсечка, подшагивая. Подсечка изнутри с захватом руки и шеи. Зацеп голенью сзади.  

Зацеп голенью одноименной изнутри садясь. Зацеп стопой снаружи. Обвив 

захватом одноименной руки и туловища (пояса)  

Бросок через голову упором голенью в бедро и захватом одноимённой руки и 

пояса на спине.  

Бросок через голову, садясь глубоко между ногами противника.  

Отхват с захватом пояса через одноименное плечо.  

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

Подсад голенью изнутри. 

Бросок через бедро захватом пояса через одноимённое плечо. Бросок через 

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

захватом одноимённого бедра снаружи («задняя подножка рукой»). Бросок захватом 

ног, вынося ноги в сторону. Бросок через грудь захватом одноименной руки и 

туловища сбоку. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. Удержание сбоку 

захватом рук. Удержание верхом с захватом головы. Удержание со стороны головы 

на коленях. Удержание со стороны ног с захватом рук. Удержание поперек с захватом 

дальней руки из-под шеи. Болевой приём рычаг локтя захватом руки между ног. 

Болевой приём рычаг локтя, скрещивая руки. Узел плеча ногой противнику, 

стоящему на коленях и руках. Обратный рычаг плеча внутрь. Разъединение 

сцепленных рук, упираясь голенью в бедро. 

Тактическая подготовка 

Совершенствование технического мастерства самбистов высокой 

квалификации осуществляется с использованием всего многообразия средств и 

методов тренировки. Следует учесть, что спортсмен на данном этапе подготовки 
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изучил базовую и углубленную технику самбо, комбинации приемов, приемы из 

неклассического самбо, а также других видов единоборств. У спортсмена 

сформировалась индивидуальная техника, включающая «коронные», 

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

спортсменом, является успешное выступление на международных соревнованиях 

самого высокого ранга. 

Рекомендуемое минимальное количество технических действий, которыми 

обязан владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня мастерства: - «коронных» 

приемов и их связок – 3; - вспомогательных приемов – 4; - технических действий в 

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

технических действий. Также в обязательном порядке у спортсменов должны быть в 

арсенале не менее 2 бросков в противоположную сторону. У спортсменов с 

правосторонней организацией в левую сторону, у левосторонних в правую. 

Рекомендуется иметь в арсенале не менее одного броска, отработанного до 

автоматизма, которым спортсмен сможет отыграться в случае проигрыша на 

последних секундах схватки. При обучении спортсмена необходимо выбирать 

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

моделирующие ситуации соревновательных поединках. 

Большое значение имеет в современном самбо уровень проведения 

спортсменом защитных действий. Тренировочный процесс по данному разделу 

строится с учетом пропущенных технических действий в ходе соревнований и 

выявлением проблемных моментов, над которыми необходимо работать. Учить 

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

доводить их до автоматизма и совершенства. В процессе реального поединка 

спортсмену некогда думать о сложных схемах и алгоритмах, ему нужно действовать 

и побеждать в ряде случаев просто используя то, что перешло у него на неосознанный 

уровень и наработано до уровня рефлексов и мышечной памяти. 

В процессе тренировочных занятий следует искусственно создавать ситуации, 

которые возникали или могут возникнуть во время соревнований, и обучать 

спортсмена действиям, которые можно противопоставить действиям соперника с 

наиболее вероятным положительным исходом. Рекомендуется моделировать сетку 

соревнований, исходя из рейтинга спортсмена. Необходимо обучить спортсмена 

контрприемам против конкретных возможных соперников, связкам и приемам, 

которые могут помочь при решении вопроса «кто победит». Отработать навыки 

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

более скоростным, физически сильным, агрессивным или пассивным. Обучить 

спортсмена бороться на фоне усталости, создавать благоприятное расположение и 

уважение к себе судей, имитировать активность, удерживать преимущество, 

особенно в конце схватки или отыгрываться за пропущенное ранее техническое 

действие от соперника и т.д. 
 

Материал для учебно-тренировочных занятий для этапа 

совершенствования спортивного мастерства 
 

Общая физическая подготовка 



 

46 
 

Практические занятия  

Общая физическая подготовка подразумевает поддержание и 

совершенствование основных физических качеств: силы, быстроты, ловкости, 

гибкости, а также общего уровня выносливости организма и его способности 

выдерживать интенсивную нагрузку от начала и до конца соревновательного 

поединка.  

Методы и средства развития физических качеств должны быть адекватны 

уровню функциональной подготовки спортсмена, его весовой категории и при этом 

их применение должно способствовать прогрессивным изменениям в развитии 

соответствующего физического качества.  

Данный раздел включает в себя следующие средства:  

- общеразвивающие упражнения (эспандер кистевой, необходимы специальные 

тренажеры для упражнений, способствующих укреплению кисти и прибор по 

измерению ее силы);  

- упражнения на гимнастических снарядах (перекладина – подтягивание (для 

всех весовых категорий), выходы силой, подъем переворотом (для легких и средних 

весовых категорий);  

брусья – отжимание);  

- упражнения с отягощениями (штанга – жим лежа от груди, приседание, рывок 

с пола на грудь, работа с гирями и гантелями и на тренажерах).  

- бег, плавание, спортивные игры. Данный список может быть расширен.  

Специальная физическая подготовка  

 Специальная физическая подготовка подразумевает развитие специальных 

физических качеств и навыков, необходимых для улучшения владения техническим 

арсеналом самбо.  

Для развития СФП предлагаются следующие средства:  

- имитационные упражнения (количество подворотов на прием за 1 мин 

времени);  

- упражнения со специальными снарядами (резина, скакалка – количество 

движений, прыжков за 1 минуту времени);  

- специальные упражнения с партнером (количество бросков, например задняя 

подножка, за 30 секунд времени). Данный список может быть расширен. Также 

используются упражнения для развития скоростно-силовых качеств: силы, ловкости, 

гибкости, быстроты, упражнения на гимнастических снаряда, специальные 

упражнения для локального развития мышечных групп.  

Техническая подготовка   

К техническим действиям в самбо относятся стойки, передвижения, подготовка 

и выполнение захватов, ложные движения, броски и их комбинации, защитные 

действия и ответные броски, борьба, лежа, самостраховка.  

Выведение из равновесия рывком, раскручивая противника вокруг себя. 

Выведение из равновесия толчком, отрывая противника от ковра (сбивание). 

 Задняя подножка под обе ноги. Задняя подножка с захватом руки и шеи.  

Передняя подножка со скрестным захватом рук. Передняя подножка, сбивая 

противника на одну ногу. Подножка на пятке боковая захватом руки, двумя руками.  

Боковая подсечка в темп шагов. Боковая подсечка, подшагивая. Передняя 



 

47 
 

подсечка с отшагиванием. Передняя подсечка в колено с падением. Подсечка изнутри 

с заведением.  

Зацеп голенью изнутри одноименной ногой.  

Зацеп голенью изнутри с захватом руки и ноги.  

Зацеп голенью снаружи-сзади за одноименную ногу. Зацеп стопой изнутри.  

Обвив с захватом разноименной руки и туловища.  

Бросок через голову упором стопой в живот.  

Бросок через голову, сбрасывая в сторону.  

Отхват с захватом руки под плечо. Подхват под две ноги. Подхват снаружи, 

отшагивая. Подхват изнутри в разноименную ногу. Подсад голенью снаружи.  Бросок 

через бедро с захватом шеи. Бросок через спину обратным захватом руки под плечо. 

Бросок через спину захватом отворота двумя руками. Бросок боковой переворот. 

Мельница захватом руки и одноименной ноги. Бросок захватом ног разнохватом. 

Бросок через грудь захватом пояса через разноименное плечо.  

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. Удержание сбоку 

обратное. Удержание верхом с зацепом ног. Удержание со стороны головы обратным 

захватом рук. Удержание со стороны ног с захватом шеи с рукой. Удержание поперек 

с захватом дальнего отворота из-под шеи и туловища.  

Болевой приём рычаг локтя через предплечье захватом предплечья под плечо. 

Болевой приём рычаг локтя (лёжа на спине) противнику, атакующему со стороны ног. 

 Болевой прием рычаг плеча противнику, лежащему на груди. Обратный узел 

плеча поперёк. Разъединение сцепленных рук захватом двумя предплечьями. 

Ущемление ахиллова сухожилия противнику, лежащим на животе. Ущемление 

икроножной мышцы противнику, стоящему на коленях и руках через одноимённую 

голень. Рычаг колена в партере обвивом разноименной ноги изнутри противнику, 

стоящему на коленях и руках. Рычаг стопы. Узел бедра после угрозы выполнения 

рычага локтя захватом руки между ног. Переворачивания захватом проймы (рывком, 

толчком), захватом ног. Активные и пассивные защиты от технический действий в 

положении лёжа. Самозащита. Освобождение от захватов в стойке и лежа: от захватов 

одной рукой - рукава, руки, отворота, шеи; от захватов двумя руками - руки, рук, шеи 

(спереди, сзади, сбоку), рукавов, отворотов, туловища (спереди, сзади), от захватов 

ног. 

Броски за счет ног: Подножки (передние, задние, боковые). 

Броски за счет туловища (через себя) 

Броски за счет рук 

Болевые приемы 

Тактическая подготовка 

 Совершенствование технического мастерства самбистов высокой 

квалификации осуществляется с использованием всего многообразия средств и 

методов тренировки. Следует учесть, что спортсмен на данном этапе подготовки 

изучил базовую и углубленную технику самбо, комбинации приемов, приемы из 

неклассического самбо, а также других видов единоборств. У спортсмена 

сформировалась индивидуальная техника, включающая «коронные», 

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

спортсменом, является успешное выступление на международных соревнованиях 
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самого высокого ранга. 

             Рекомендуемое минимальное количество технических действий, которыми 

обязан владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня мастерства:  

- «коронных» приемов и их связок – 4;  

- вспомогательных приемов – 6; - 

 технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые) – не менее 3-

х по каждому виду технических действий.  

             Также в обязательном порядке у спортсменов должны быть в арсенале не 

менее 2 бросков в противоположную сторону. У спортсменов с правосторонней 

организацией в левую сторону, у левосторонних в правую. Рекомендуется иметь в 

арсенале не менее одного броска, отработанного до автоматизма, которым спортсмен 

сможет отыграться в случае проигрыша на 99 последних секундах схватки. При 

обучении спортсмена необходимо выбирать максимально простые и в то же время 

максимально точные технические действия, моделирующие ситуации 

соревновательных поединках. 

          Большое значение имеет в современном самбо уровень проведения 

спортсменом защитных действий. Тренировочный процесс по данному разделу 

строится с учетом пропущенных технических действий в ходе соревнований и 

выявлением проблемных моментов, над которыми необходимо работать. Учить 

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

доводить их до автоматизма и совершенства. В процессе реального поединка 

спортсмену некогда думать о сложных схемах и алгоритмах, ему нужно действовать 

и побеждать в ряде случаев просто используя то, что перешло у него на неосознанный 

уровень и наработано до уровня рефлексов и мышечной памяти.  

         В процессе тренировочных занятий следует искусственно создавать ситуации, 

которые возникали или могут возникнуть во время соревнований, и обучать 

спортсмена действиям, которые можно противопоставить действиям соперника с 

наиболее вероятным положительным исходом. Рекомендуется моделировать сетку 

соревнований, исходя из рейтинга спортсмена. Необходимо обучить спортсмена 

контрприемам против конкретных возможных соперников, связкам и приемам, 

которые могут помочь при решении вопроса «кто победит». Отработать навыки 

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

более скоростным, физически сильным, агрессивным или пассивным. Обучить 

спортсмена бороться на фоне усталости, создавать благоприятное расположение и 

уважение к себе судей, имитировать активность, удерживать преимущество, 

особенно в конце схватки или отыгрываться за пропущенное ранее техническое 

действие от соперника и т.д.  

Важную роль играет правильный выбор стратегии и тактики на каждую схватку. 

Перед главными международными соревнованиями должна вестись 

целенаправленная подготовка против конкретных соперников с учетом, допущенных 

ранее ошибок.  

           Для групп высшего спортивного мастерства характерны такие точные 

установки, например: «Я могу предполагать возможные технические действия 

соперника и имею в своем арсенале контрприемы» и «Я предполагаю, что думает о 
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моей технике мой соперник и его тренер, поэтому приготовил для них неожиданные 

тактико-технические действия (личные домашнее заготовки)». 

 При планировании объема тренировочных и соревновательных нагрузок на этапе 

достижения высшего спортивного мастерства необходимо учитывать выполненные 

спортсменом нагрузки на предыдущих этапах подготовки Для каждого спортсмена 

составляется индивидуальный перспективный и годовой планы подготовки, в 

которых объем нагрузки и результат планируются с учетом календарного плана 

соревнований, перспективности спортсмена и его одаренности. Можно выделить 

следующие периоды подготовки: подготовительный, соревновательный, 

переходный, которые в годичном цикле могу повторяться 2 или даже 3 раза. 

 

Материал для учебно-тренировочных занятий  

для этапа высшего спортивного мастерства 

 

Общая физическая подготовка 

           Практические занятия  

            В общем объеме работы на ОФП отводится 10-15%. Общая физическая 

подготовка подразумевает поддержание совершенствование основных физических 

качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, а также общего уровня выносливости 

организма и его способность выдерживать интенсивную нагрузку от начала и до 

конца схватки соревновательного характера.  

             Методы и средства развития физических качеств должны быть адекватны 

уровню функциональной подготовки каждого спортсмена в отдельности, его весовой 

категории и при этом их применение должно способствовать прогрессивным 

изменениям в развитии соответствующего физического качества. Данный раздел 

включает в себя следующие средства:  

            - общеразвивающие упражнения (эспандер кистевой, необходимы 

специальные тренажеры для упражнений, способствующих укреплению кисти и 

прибор по измерению ее силы); - упражнения на гимнастических снарядах 

(перекладина – подтягивание (для всех весовых категорий), выходы силой, подъем 

переворотом (для легких и средних весовых категорий); брусья – отжимание); - 

упражнения с отягощениями (штанга – жим лежа от груди, приседание, рывок с пола 

на грудь, работа с гирями и гантелями и на тренажерах). - бег, плавание, спортивные 

игры. 

Специальная физическая подготовка 

          Специальная физическая подготовка от общего объема всей работы для групп 

высшего спортивного мастерства составляет 20-30%. Специальная физическая 

подготовка подразумевает развитие специальных физических качеств и навыков, 

необходимых для улучшения владения техническим арсеналом самбо.  

         Для развития СФП предлагаются следующие средства: - имитационные 

упражнения (количество подворотов на прием за 1 минуту времени); - упражнения со 

специальными снарядами (резина, скакалка – количество движений, прыжков за 1 

минуту времени); - специальные упражнения с партнером (количество бросков, за 30 

секунд времени). Также используются упражнения для развития скоростно-силовых 
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качеств, силы ловкости, гибкости, быстроты, упражнения на гимнастических 

снарядах. Специальные упражнения для локального развития мышечных групп. 

Техническая подготовка 

             Выведение из равновесия рывком захватом рук с падением. Выведение из 

равновесия толчком захватом руки. Задняя подножка с падением. Задняя подножка с 

захватом руки и шеи спереди-сверху (обратным захватом). Задняя подножка под 

дальнюю ногу. Передняя подножка с заведением. Передняя подножка с колена с 

падением. Передняя подножка с захватом шеи. Подножка на пятке передняя захватом 

руки двумя руками. Боковая подсечка скрестным захватом рук. Боковая подсечка при 

движении противника назад. Передняя подсечка сбивая на выставленную ногу. 

Передняя подсечка с захватом руки и пояса. Подсечка изнутри на месте. Задняя 

подсечка зашагивая. Зацеп голенью изнутри разноимённой ногой. Зацеп голенью 

изнутри с захватом руки двумя руками. Зацеп голенью с нырком под руку. Зацеп 

стопой с падением. Обвив, садясь. Бросок через голову упором стопой в живот 

поперёк.  

           Бросок через голову упором в бедро, сбрасывая в сторону. Отхват заведением. 

Подхват снаружи скрещивая руки. Подхват снаружи с падением захватом руки под 

плечо. Подхват изнутри, подшагивая (прыжком). Подсад бедром изнутри 

одноименной ногой. Бросок через бедро боковой. Бросок через спину захватом 

скрещенных рук. Бросок через спину захватом одноименного отворота. Бросок 

захватом одноимённого бедра снаружи («передняя подножка рукой»). Мельница с 

колен. Бросок захватом ног. Бросок через грудь захватом руки и туловища спереди. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. Удержание сбоку лежа. 

Удержание верхом с обвивом ног снаружи. Удержание со стороны головы с захватом 

отворотов из-под рук. Удержание со стороны ног обратное. Удержание поперек с 

захватом разноименной ноги.  

          Болевой приём рычаг локтя при помощи ноги сверху. Болевой приём рычаг 

локтя противнику, стоящему на коленях и руках садясь. Болевой прием ущемление 

бицепса после попытки выполнить рычаг локтя захватом руки между ног. 

Разъединение сцепленных рук, накладывая руку сверху на предплечье (ущемлением 

бицепса). Ущемление ахиллова сухожилия, сидя на противнике. Ущемление 

икроножной мышцы противнику, стоящему на коленях и руках через разноимённую 

голень. Болевой приём рычаг колена, подготовленный из стойки (кувырком). Рычаг 

бедра после удержания со стороны ног. Узел ноги руками после удержания поперек 

или со стороны головы. Переворачивания ключом (забеганием, переходом, 

вращением, с зацепом ноги, накладывая ногу на шею). Активные и пассивные защиты 

от технический действий в положении лёжа. Самозащита.  

Тактическая подготовка 

       Совершенствование техники и тактики выполнения приемов  

        Комбинации, завершаемые броском захватом ног, подготовленные угрозой 

выполнения следующих бросков: выведением из равновесия, захватом ноги (ног), 

подсечкой, подножкой, подхватом, зацепом, через голову, через спину (бедро), 

прогибом.  
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         Комбинации, завершаемые броском подножкой, подготовленные угрозой 

выполнения следующих бросков: выведением из равновесия, зацепом (голенью, 

стопой, обвивом), броском через спину (бедро), прогибом.  

        Комбинации, завершаемые броском подсечкой, подготовленные следующими 

бросками, выведением из равновесия, подножкой, захватом ноги (ног), подсечкой 

(боковой, передней), подхватом, подсадом, зацепом (голенью, стопой, обвивом), 

через голову, через спину (бедро), прогибом.  

         Комбинации, завершаемые броском подхватом, подготовленные следующими 

бросками: захватом ног, выведением из равновесия (рывком, толчком), подножками 

(передней, задней, на пятке), подсечками, подхватом, отхватом, зацепами (голенью, 

стопой, обвивом), через голову, через спину, прогибом.  

          Комбинации, завершаемые броском зацепом (голенью, стопой, обвивом), 

подготовленные угрозой выполнения следующих бросков: выведением из 

равновесия, захватом ног (ноги), подножкой (задней, передней, на пятке), 

подсечками, подхватами, ножницами, зацепами, через голову, через спину, прогибом.  

         Комбинации, завершаемые броском через голову, подготовленные угрозой 

выполнения следующих бросков: выведением из равновесия (рывком, толчком), 

захватом ноги, подножкой, подсечкой, подхватом, зацепом (голенью, стопой, 

обвивом), броском через голову, через спину, прогибом. 

        Комбинации, завершаемые броском через спину (бедро), подготовленные 

угрозой выполнения следующих бросков: выведением из равновесия (рывком, 

толчком), захватом ноги (ног), подножкой (передней, задней, задней на пятке), 

подсечкой, подхватом, зацепом (стопой, голенью изнутри, снаружи, обвивом, 

зацепом стопой изнутри), броском через голову, броском через спину, бедро, 

прогибом, переворотом в партере.  

         Комбинации, завершаемые броском прогибом, подготовленные угрозой 

выполнения следующих бросков: выведением из равновесия, захватом ног, 

подножкой (задней, на пятке), подсечкой, зацепом, подхватом, через голову, через 

спину, прогибом.  

       Комбинации, завершаемые удержанием сбоку, подготовленные удержанием 

верхом, поперек, со стороны головы, со стороны ног; болевыми приемами (рычагом 

локтя, узлом руки или ноги); переворотами.  

        Комбинации, завершаемые удержанием верхом, подготовленные удержанием 

сбоку, поперек, со стороны головы, со стороны ног; болевыми приемами на руки 

(рычагом локтя, рычагом плеча, узлом, обратным узлом); болевыми приемами на 

ноги (рычагом колена, узлом ног); переворотами. Комбинации, завершаемые 

удержанием со стороны головы, подготовленные угрозой проведения удержания 

сбоку, со стороны ног, поперек, верхом; болевыми приемами на руки (рычагом локтя, 

узлом, обратным узлом); болевыми приемами на ноги (рычагом колена, узлом ноги, 

ущемлением ахиллова сухожилия); переворотами (захватом рук сбоку, рычагом, 

ключом, захватом пояса, захватом ног).  

        Комбинации, завершаемые удержанием поперек после угрозы: удержанием 

(сбоку, поперек, верхом, со стороны ног, со стороны головы), переворотами (захватом 

рук, косым захватом, ключом, рычагом и др.), болевыми приемами (на руки, на ноги).  
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       Комбинации, завершаемые болевыми приемами (рычагом локтя, захватом руки 

между ног), подготовленные угрозой выполнения удержаний (верхом, поперек, со 

стороны ног, со стороны головы, сбоку), болевых приемов (рычагом локтя, узлом, 

обратным узлом, узлом ноги, рычагом колена), переворотами (захватом рук сбоку, 

захватом рук спереди, захватом проймы между ногами и др.).          

      Комбинации, завершаемые болевыми приемами на ноги, подготовленные угрозой 

выполнения бросков (ножницами, прогибом, зацепом, обвивом, подхватом, захватом 

ног, выведением из равновесия, подножкой, броском через голову - «седло», через 

спину).  

         Выполнение броска подножкой, подготовленного вызовом на бросок 

выведением из равновесия, прогибом на захват ноги, подножку, подхват, зацеп, 

бедро. Выполнение броска захватом ноги (ног), подготовленного вызовом на броски 

(по одному из каждой основной группы). 

         Выполнение броска подсечкой после вызова на выполнение броска выведением 

из равновесия, прогибом через спину (бедро), захвата ноги, подножки, подсечки, 

подхвата, зацепа. Выполнение броска зацепом (голенью, стопой, обвивом), 

подготовленного вызовом на следующие броски: захватом ног, выведением из 

равновесия, подножкой, подсечкой, подхватом, зацепом, через спину, прогибом.            

         Выполнение броска подхватом, подготовленного вызовом на следующие 

броски: захватом ноги, выведением из равновесия, подножкой, подсечкой, 

подхватом, зацепом, через спину (бедро), прогибом. Выполнение броска через 

голову, подготовленного вызовом на следующие броски: захватом ноги (ног), 

выведением из равновесия, подножкой, подсечкой, бедром и др.  

          Выполнение броска через спину (бедро), подготовленного вызовом на 

следующие броски: захватом ноги, выведением из равновесия, подножкой, 

подсечкой, зацепом, подхватом, через спину (бедро), прогибом и др.  

          Выполнение броска прогибом, подготовленного вызовом на следующие 

броски: выведением из равновесия, захватом ноги (ног), подножкой, подсечкой, 

подхватом, зацепом, бедром.  

        Выполнение удержаний, подготовленных вызовом на выполнение удержаний, 

болевых приемов. Выполнение болевых приемов рычагом локтя, подготовленных 

вызовом на выполнение удержания (сбоку, со стороны ног, поперек и др.), болевых 

приемов на руки, на ноги и др.  

          Схватки для совершенствования техники : подавления - силой, быстротой, 

выносливостью, ловкостью, гибкостью, новыми вариантами техники, техникой 

защиты, смелостью, выдержкой, инициативностью, настойчивостью, 

решительностью, авторитетом; маскировки - техники (приемов, защит), тактики, 

физических качеств, психологических качеств (преувеличение, преуменьшение 

возможностей); маневрирования – схватки с переходом из стойки в борьбу лежа. На 

переходы из борьбы лежа в стойку, схватки на краю ковра, схватки на выталкивание 

и с выталкивающим, схватки с уходящим с ковра и на уходы с ковра и др. 

 

4.2.Учебно-тематический план 

                                                                                                            Таблица №14 
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Этап 

спортивно

й 

подготовк

и 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

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 

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 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 

январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

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 
август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа

-ции) 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

сентябрь 

 

Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 
механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

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 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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Этап 

совершен-

ствования 

спортивног

о 

мастерства 

Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма 

на развитие международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

февраль-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в 

переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 
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физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

сентябрь 

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 
октябрь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в 

переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 
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физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

5.Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «самбо» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

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

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

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

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». 
 

6.Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

   Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям. 

         К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 
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обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 

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): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала или специализированных мест для размещения 

тренажеров; 

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)2; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки а также иным оборудованием, спортивным 

инвентарем, необходимыми для реализации спортивной подготовки, 

приобретаемыми по решению организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, по согласованию с учредителем 

(таблица № 15); 

обеспечение спортивной экипировкой а также иной спортивной экипировкой, 

необходимой для реализации спортивной подготовки, приобретаемой по решению 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки, по согласованию с учредителем (таблица № 16, №17 ); 

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. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

Таблица №15 

 
№ п/п Наименование Единица Расчетная единица Количе

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/413412058/#12222
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измерения ство 

издели

й 

1.  Брусья переменной высоты 

на гимнастическую стенку 
штук 

на место проведения учебно-

тренировочных занятий 

2 

2.  Гантели массивные штук на место проведения учебно-

тренировочных занятий 

10 

3.  Гири спортивные штук на место проведения учебно-

тренировочных занятий 

6 

4.  Ковер для самбо комплект на тренировочный спортивный 

зал 

1 

5.  Манекены тренировочные 

различного веса 

комплект на тренировочный спортивный 

зал 

1 

6.  
Мат гимнастический штук 

на тренировочный спортивный 

зал 

10 

7.  Мяч набивной (медицинбол) 

(от 1 до 10 кг) 

штук на место проведения учебно-

тренировочных занятий 

10 

8.  Перекладина переменной 

высоты на гимнастическую 

стенку (универсальная) 

штук 

на место проведения учебно-

тренировочных занятий 

2 

9.  Резиновый амортизатор штук на место проведения учебно-

тренировочных занятий 

10 

10.  Секундомер электронный штук на тренера-преподавателя 1 

11.  
Скакалка гимнастическая штук 

на место проведения учебно-

тренировочных занятий 

20 

12.  Скамейка гимнастическая 
штук 

на место проведения учебно-

тренировочных занятий 

2 

13.  Скамья для жима штанги 
штук 

на место проведения учебно-

тренировочных занятий 

1 

14.  Стенка гимнастическая 

(секция) 
штук 

на место проведения учебно-

тренировочных занятий 

4 

15.  Стойка для приседания со 

штангой 

штук на место проведения учебно-

тренировочных занятий 

1 

16.  Штанга наборная 

тяжелоатлетическая 

комплект на место проведения учебно-

тренировочных занятий 

1 

17.  
Электронные весы до 150 кг штук 

на место проведения учебно-

тренировочных занятий 

1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица №16 
№  

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество 

изделий 

1. Пояс самбо (красного и синего цвета) комплект 
на 

организацию 
20 

 

 Таблица № 17 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

Наименование Этапы спортивной подготовки 
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№ 

п/п 

Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 
к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  
Ботинки для 

самбо  
пар 

на 

обучающего
ся 

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

2.  
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающего

ся 

- - - - 1 1 1 1 

3.  Кроссовки пар 
на 

обучающего

ся 

- - - - 1 1 1 1 

4.  

Куртка для самбо 

с поясом 

(красная и синяя) 

компл

ект 

на 

обучающе

гося 

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

5.  

Накладки на 

голени для 

боевого самбо 

(красного и 

синего цвета) 

компл

ект 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 2 1 2 1 

6.  

Перчатки для 

боевого самбо 

(красного  

и синего цвета) 

компл

ект 

на 

обучающе

гося 

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

7.  
Протектор-

бандаж для паха 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 2 1 2 1 

8.  Футболка штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 2 1 2 1 

9.  

Футболка белого 

цвета (для 

женщин) 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 2 0,5 3 0,5 4 0,5 

10.  

Шлем для 

боевого самбо 

(красного 

 и синего цвета) 

компл

ект 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 2 1 2 1 

11.  

Шорты для 

боевого самбо 

(красного  

и синего цвета) 

компл

ект 

на 

обучающе

гося 

- - 1 0,5 2 1 3 1 

12.  

Шорты для самбо 

(красного и 

синего цвета) 

компл

ект

  

на 

обучающе

гося 

- - 2 0,5 2 0,5 3 0,20 
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6.2.Кадровые условия реализации Программы: 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, 

 руководящими и иными работниками 

 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). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей 

 и иных работников Организации 

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)1, профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом 

Минтруда России от 27.04.2023 № 362н (зарегистрирован Минюстом России 

25.05.2023, регистрационный № 73442), действует до 01.09.2029, 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), действует до 01.09.2028, или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации 

 Работники направляются организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании приказа 

руководителя Организации. 

 

 

 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/413412058/#11111
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6.3.Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Список литературных источников: 

1. Приказ от 24.11.2022г. N 1073 «ОБ УТВЕРЖДЕНИИ ФЕДЕРАЛЬНОГО 

СТАНДАРТА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «САМБО» 

2. Самбо: Примерная программа спортивной подготовки для детско – 

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва/Табаков, С.В. Елисеев, А.В Конаков. М - 

Советский спорт, 2008 

3. Сто уроков самбо/ под редакцией С.Е. Табаков - изд. 5-е, М.: Физкультура 

и спорт, 

4. 2002 

5. Гимнастика/ В.М. Баршай, В.Н. Курысь, И.Б.Павлов - Ростов на Дону: 

Феникс 2009 

6. Самбо для начинающих / Е.Я. Гаткин- М. 2001 

7. Физическая подготовка борца: Учебное пособие/е.М. Чумаков- М 1996 

8. Система самбо. Боевое искусство. Харлампиев А.А.- М. 1995 

9.  Спортивная борьба: Учебное пособие /В.М. Игуменов, Б.А. Подливаев - 

м.Просвещение, 1993 

10. Самбо спортивное и боевое/ Галочкин Г.П, Воронеж 1997 г. 

11. Энциклопедия боевого самбо/ Волостных В.В., Тихонов В.А.; в 2 тт. изд. 

МКП «Ассоциация олимп», Моск. обл., г. Жуковский 1993 г. 

12. Годик М.А. Совершенствование силовых качеств//Современная система 

спортивной тренировки. - М.: «СААМ», 1995. 

13.  Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - 

М.: Физкультура и спорт, 1980. - 135 с. 

14.  Захаров Е.Н., КарасевА.В., Сафонов А. А. Энциклопедия физической 

подготовки: Методические основы развития физических качеств / Под 

общей ред. А.В. Карасева. -М.: Лептос, 1994. - 368 с. 

15. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: наука побеждать. -ООО 

«ИздательствоACT», 2003. - 863 с. 

 

Перечень интернет ресурсов 

www.minsport.gov.ru 

                            www.rusada.ru 

                    https://sambo.ru/ 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
https://sambo.ru/
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