


Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «самбо» 

 

1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «самбо» (далее Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке вида спорта « самбо» с учетом совокупности 

                                   минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «самбо», 

утвержденным приказом Минспорта России  24 ноября 2022 г. № 1073
1
 (далее – 

ФССП). 

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, формирование устойчивого интереса к занятиям 

физической культурой и спортом, формирование разносторонней общей и 

специальной физической подготовленности, а также теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, обеспечение участия в 

официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности, укрепление здоровья. 

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

единоборств представляет собой вид спортивной борьбы, в основе которого 

наиболее эффективные приѐмы, применяемые в различных национальных видах 

борьбы.  

Главная задача самбистов, вступивших в единоборство, - добиться чистой 

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

либо использовать болевые приѐмы, заставляющие противника признать себя 

побеждѐнным. Существует также боевой раздел самбо - самозащита от нападения 

невооружѐнного и вооружѐнного противника. Боевое самбо - уникальная система 

самозащиты, выработанная в реальной боевой деятельности, основанная на 

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

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

условиях стрессовой ситуации. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

3.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам: 

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее 

                                                           
 



возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной 

подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех 

лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте 

зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и 

выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 

физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной 

программе по виду спорта «самбо» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-4 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего 

спортивного мастерства 
не ограничивается 16 1 

Для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо» 

Этап начальной 

подготовки 
3 7 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4 10 6 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 2 

Этап высшего 

спортивного мастерства 
не ограничивается 16 1 

 
 



 
4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

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 

 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия, групповые, индивидуальные и смешанные.  

учебно-тренировочные мероприятия  

спортивные соревнования  

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для подготовки 

обучающихся к соревновательной деятельности, а также  

для контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения 

учитываются в учебно-тренировочном графике. 

 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки 

 (количество дней) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

- - 21 21 



к международным 

спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 



 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п/п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерства 

Этап 

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

 
До года 

Свыше 

года 

До 

тре

х 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 12 18 22 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 6 2 1 

        

1. 

Общая 

физическая 

подготовка 

86 90 93 156 93 230 

2. 

Специальная 

физическаяподгот

овка  

36 40 93 156 186 230 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях  

- 0 15 15 45 57 

4. 
Техническая 

подготовка  
72 90 146 166 224 230 

5. 

Тактическая 

подготовка,  

Теоретическаяпод

готовка,  

Психологическая 

подготовка 

34 30 57 100 334 320 

6. 

Инструкторская и 

судейская 

практика  

2 31 4 7 9 13 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

4 31 8 24 45 64 

Общее количество часов 

в год 
234 312 416 624 936 1144 



 

7. Календарный план воспитательной работы  

 

Календарный план воспитательной работы составляется МБУ СШ на учебный 

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

основных задач воспитательной работы: 

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; 

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление здоровья спортсменов; 

привитие навыков здорового образа жизни; 

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 



2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные 

процессыобучающихся:  

- 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 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

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 

В течение года 



их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, составляется на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, 

учебно-тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому 

обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера-

преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и 

исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми 

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

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению 

мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 

проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных 

органов управления. 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-

тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об 

определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 

особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Срок

и 

прове

дения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые 

старты  

«Честная 

игра» 

1-2 

раза в 

год  

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео 

2. 

Теоретическо

е занятие  

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра» 

1 раз 

в год  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

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. Антидопин

говая 

викторина  

«Играй 

честно» 

По 

назна

чени

ю  

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе. 

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 

формирован

ия 

антидопинго

вой 

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 

антидопинго

вых 

правил», 

«Роль 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формирован

ия 

антидопинго

вой 

культуры» 

1-2 

раза в 

год  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Учебно-

тренировоч

ный  

этап (этап 

спортивной 

специализац

ии)  

 

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. Антидопин

говая 

викторина  

«Играй 

честно» 

По 

назна

чени

ю  

Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях 

4. Семинар 

для 

спортсменов 

и тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинго

вых правил» 

«Проверка 

лекарственн

ых средств» 

1-2 

раза в 

год  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

5. Родитель

ское собрание  

«Роль 

родителей в 

1-2 

раза в 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 



процессе 

формирован

ия 

антидопинго

вой 

культуры» 

год  Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

Этапы 

совершенст

вования 

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. Семин

ар  

«Виды 

нарушений 

антидопинго

вых 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 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики.  

Одной из задач учебно-тренировочного процесса является подготовка 

самбистов к роли помощника тренера, инструктора, участие в организации и 

проведения соревнований в качестве судьи. Занятия проводятся в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Самбисты на ЭССМ должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводить ее, правильно демонстрировать технические приемы, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими самбистами, 

помогают спортсменам младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов, самостоятельно составлять конспект ведения всего учебно-

тренировочного занятия, проводят занятия в группах начальной подготовки, 

знакомятся с документами планирования и учета работы тренера-преподавателя, 

вести дневник, учитывать учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки, 

регистрируя спортивные результаты, анализируя выступления в соревнованиях. 

Принимать участие в судействе: судьи, секретаря, главного судьи соревнований. 

Ведение протоколов соревнований, зам. главного судьи, проведение жеребьевки.  

 

 

 

 

 

 

 



№ 

п/п 

Задачи обучения Виды работы Сроки 

реализации 

1 1. Освоение 
методики проведения 
тренировочных занятий 
по избранному виду 
спорта с начинающими 
спортсменами 
2. Выполнение 
необходимых 
требований для 
присвоения 
звания инструктора 

1. Самостоятельное 
проведение подготовительной 
части тренировочного занятия. 
2. Самостоятельное 
проведение занятий по 
физической подготовке. 
3. Обучение основным 
техническим элементам и 
приемам. 
4. Составление комплексов 
упражнений для развития 
физических качеств. 
5. Подбор упражнений для 
совершенствования техники 

плавания. 

Устанавливаютс
я в соответствии 
с графиком и 
спецификой 
этапа 
спортивной 
подготовки 

2 Освоение методики 
проведения спортивно-
массовых мероприятий 
в физкультурно-
спортивной 
организации или 
образовательном 
учреждении 

Организация и проведение 
спортивно-массовых 
мероприятий под руководством 
тренера. 

3 Выполнение 
необходимых 
требований для 
присвоения звания 
судьи по спорту 

Судейство соревнований по 
виду спорта 

 

 

10.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применение 

восстановительных средств. 

Основными способами восстановления после физических и психологических 

нагрузок является: 

- усиленное, правильное питание; 

- режим дня; 

- посещение сауны; 

- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в 

периоды повышенной нагрузки); 

- подвижные игры (в периоды активного отдыха); 

- - посещение бассейна. 

Конкретный план, объѐм целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих 

задач подготовки. 



Восстановительные мероприятия - особая эффективная форма тренировочного 

процесса. Как правило, проведение восстановительных мероприятий связано с 

выездом на удалѐнные тренировочные базы, обладающие необходимой для решения 

поставленных задач экологией и инфраструктурой. 

 

Учебно-тренировочное занятие и восстановление - составляющие единого 

процесса овладения высоким спортивным мастерством. Для восстановления 

работоспособности необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий 

с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных 

особенностей самбиста, а также методические рекомендации по использованию 

средств восстановления. 

. Педагогические средства восстановления: 

рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

рациональное построение УТЗ; 

постепенное возрастание учебно-тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

разнообразие средств и методов тренировки; 

переключение с одного вида спортивной деятельности на другой 

чередование нагрузок различного объема и интенсивности; 

изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

чередование дней занятий и дней отдыха; 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном УТЗ и в отдельном 

недельном цикле; 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

Этап спортивной 
подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Начальной подготовки 
 

Учебно-тренировочный 

этап 
 

Этап спортивного 
совершенствования 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 
осмотры 

При определении 
допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 
(в том числе по углубленной 
программе медицинского 
обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 
обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 
средств 

Применение педагогических средств 

Применение психологических средств 

Применение гигиенических средств 
 



оптимальное соотношение учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

упражнения для активного отдыха и расслабления; 

корригирующие упражнения для позвоночника; 

дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

создание положительного эмоционального фона УТЗ; 

переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

внушение; 

психорегулирующее УТЗ. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие: 

а) гигиенические средства: 

водные процедуры закаливающего характера; 

душ, теплые ванны; 

прогулки на свежем воздухе; 

рациональные режимы дня и сна, питания; 

витаминизация; 

УТЗ в благоприятное время суток; 

б) физиотерапевтические средства: 

душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° и продолжительности 

12-15 мин; 

прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующие) при температуре 

23-28° и продолжительности 2-3 мин; 

ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 

 
№ п/п 

Средства и мероприятия 

Сроки реализации 

1 Рациональное питание: В течение всего 
 

- сбалансировано по энергетической ценности; периода 
 - сбалансировано по составу (белки, жиры, спортивной 
 

углеводы,микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности 
тренировочных и соревновательных нагрузок. 

подготовки 

2 2 Физиотерапевтические методы: В течение всего 
 

Массаж - классический (восстановительный, общий), периода реализации 
 сегментарный, точечный, вибрационный, гидромассаж, спортивной 
 

мануальная терапия. подготовки с учетом 
 Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, 

контрастный душ, 
физического 

 теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, состояния 
 

восстановительное плавание. спортсменаи 
 Различные методики банных процедур: баня с 

парением, согласно календаря 
 кратковременная баня, баня с контрастными водными спортивных 
 

процедурами, кедровая бочка. мероприятий. 



4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 
амплипульстерапия, УВЧ - терапия, электрофорез, 

3 Фармакологические средства: В течение всего 
 

Витамины, коферменты, микроэлементы, периода реализации 
 витаминныекомплексы, витаминно-минеральные спортивной 
 

комплексы. подготовки с учетом 
 2. Препараты пластического действия. физического 
 3. Препараты энергетического действия. состояния 
 

4. Адаптогены. спортсменаи 
 

5. Иммуномодуляторы. согласно календаря 
 6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых 

клеток. спортивных 
 

7. Антиоксиданты. 
8. Гепатопротекторы. 
9. Анаболизирующие. 
10. Аминокислоты. 
11. Фитопрепараты. Пробиотики, эубиотики. 

мероприятий 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, 

сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) 

адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не 

отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме (для этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства) необходимо после больших нагрузок и в соревновательном 

периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства 

в начале или в процессе учебно-тренировочного занятия. По окончании УТЗ с 

малыми или средними нагрузками достаточно применения обычных водных 

гигиенических процедур, Применение в данном случае полного комплекса 

восстановительных средств снижает эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения самбистов, а также 

объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, 

потоотделение и др.). 

III. Система контроля  

 

11. 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: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «самбо»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

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). 

11.2. 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 соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. 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; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. 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 не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. 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. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки  согласно комплексов  контрольных упражнений  

и тестов. 



и уровня спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки. 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода 

на этап начальной подготовки по виду спорта «самбо» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше года 

обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

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

6.10 6.30 — — 

1.3. Бег на 1500 м мин, с не более не более 
— — 8.20 8.55 

1.4. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более не более 

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

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.8. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

1.9. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 7 - 9 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«демонстрационное самбо» 

2.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

2.2. Смешанное передвижение на 

1000 м 
мин, с 

не более не более 
7.10 7.35 6.40 7.05 

2.3. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

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

2.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

, не менее не менее 

110 105 120 115 



 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «самбо» 

 
№ 

п/п 
Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. Бег на 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

8.05 8.29 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 

18 9 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,7 9,1 

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

160 145 

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

4 — 

1.8. Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см количество раз не менее 
- 11 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«демонстрационное самбо» 

2.1. Бег на 60 м с не более 

11,5 12,0 

2.2. Бег на 1000 м мин, с не более 

5.50 6.20 

2.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 
13 7 

2.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см не менее 

+4 +5 

2.5. Челночный бег 3x10 м с не более 
9,3 9,5 

2.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 
140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«весовая категория» 

Забегания на «борцовском мосту» (5 раз - влево и 5 раз - 

вправо) 
с не более 

19,0 25,0 

10 переворотов из упора головой в ковер на «борцовский 

мост» и обратно 
с не более 

25,0 28,0 

10 бросков партнера (через бедро, передней подножкой, 

подхватом, через спину) 
с не более 

21,0 26,0 

4. Уровень спортивной квалификации 



Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды - «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

юношеский 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» 
№ 

п/п 
Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

8.10 10.00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

36 15 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,2 8,0 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см не менее 

215 180 

1.7. Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

1.8. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз не менее 

12 - 

1.9. Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз не менее 

— 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Забегания на «борцовском мосту» (5 раз - 

влево и 5 раз - вправо) 
с не более 

15,0 18,3 

2.2. 10 переворотов из упора головой в ковер на 

«борцовский мост» и обратно 
с 

не более 

18,0 20,0 

2.3. 10 бросков партнера (через бедро, передней 

подножкой, подхватом, через спину) 
с 

не более 

14,5 17,0 

2.4. 10 бросков партнера через грудь с не более 
17,0 20,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «самбо» 
№ 

п/п 
Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с не более 

13,4 16,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
- 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

12.40 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

42 16 

1.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

1.6. Челночный бег 3x10 м с не более 

6,9 7,9 

1.7. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см не менее 

230 185 

1.8. Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 
количество раз не менее 

50 44 

1.9. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз не менее 

14 - 

1.10. Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз не менее 

- 19 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Забегания на «борцовском мосту» (5 раз - 

влево и 5 раз - вправо) 
с не более 

15,0 18,3 

2.2. 10 переворотов из упора головой в ковер на 

«борцовский мост» и обратно 
с 

не более 

18,0 20,0 

2.3. 10 бросков партнера (через бедро, передней 

подножкой, подхватом, через спину) 
с 

не более 

14,5 17,0 

2.4. 10 бросков партнера через грудь с не более 

17,0 20,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1.  Спортивное звание «мастера спорта России» 
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V. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 
14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий. 

Программа для лиц, проходящих спортивную подготовку, на разных этапах 

направлена на решение следующих задач: 

• формирование стойкого интереса и сознательного отношения к занятиям 

физической культурой, спортом вообще и самбо в частности; 

• укрепление здоровья и закаливание организма лиц, проходящих спортивную 

• подготовку 

• обеспечение разносторонней физической подготовки самбистов и формирования 

специальных качеств, определяющих спортивный рост и успехи в 

соревнованиях; 

• совершенствование техники и тактики, накопление опыта участия в 

соревнованиях; 

• формирование умения на основе анализа результатов выступлений вносить 

коррективы в тренировочный процесс, цель которого достижение вершин 

спортивного мастерства; 

• овладение навыками инструкторской и судейской практик. 

Решение перечисленных задач осуществляется на каждом возрастном этапе 
исходя из конкретных требований, учитывающих специализацию и квалификацию 
самбистов. В основу отбора и систематизации материала положены принципы 
комплексности, преемственности и вариативности. 

Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон учебно- 
тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, тактической и 

психологической подготовок, медицинского контроля, восстановительных 

мероприятий. 

Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения 

теоретического материала по этапам обучения, в углублении и расширении знаний 

по вопросам теории в соответствии с требованиями возрастающего мастерства 

спортсменов, в постепенном, от этапа к этапу усложнении содержания тренировок, в 

росте объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, в единстве задач, 

средств и методов подготовки в соответствии требованиям высшего мастерства. 

Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов, в 

определении времени для подготовки спортсменов. 

Исходя из конкретных обстоятельств, при решении той или иной педагогической 

задачи тренера-преподаватели могут вносить свои коррективы в построение учебно-

тренировочных циклов, не нарушая общих подходов. 
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Специфика организации учебно-тренировочного процесса. 

Современная система подготовки самбистов сформировалась в процессе 

длительного развития теории самбо и применения ее на практике. 

Теоретический раздел подготовки определяет закономерности, по которым 

организуется система и происходит управление физическим и личностным 

развитием дзюдоистов. Методический раздел подготовки регламентирует 

взаимодействие средств и методов, используемых в процессе становления 

спортивного мастерства самбо. 

Этот вид спорта интересен тем, что позволяет наиболее эффективно использовать 

свою умственную и физическую энергию. Увлечение этим видом единоборства на-

правлены на физическое и духовное совершенствование личности на основе 

изучения техники, тактики и философии самбо. 

Отличительными признаками самбо от других видов спорта являются: сфера 

занятий, используемый инвентарь и правила соревнований. Как вид спорта самбо 

выделяет свои спортивные дисциплины - составные части, включающие в себя один 

или несколько видов соревнований. 

Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивно-массовых 

мероприятий, периодизации спортивной подготовки. Учебно-тренировочный 

процесс осуществляется в соответствии с годовым план-графиком. 

Продолжительность 1 учебного часа - 60 минут . 

Структура системы многолетней спортивной подготовки. 

Подготовка спортсменов высокого класса предполагает систему многолетней подго-

товки. Характеризуя систему спортивной подготовки в целом, можно сказать, что 

это многолетний, круглогодичный, специально организованный процесс развития, 

повышения функциональных возможностей спортсменов - процесс, составными 

частями которого являются также гигиенический режим, научный, врачебный 

контроль, материальные условия, организация и др., неразрывно связанные между 

собой на основании определенных принципов, правил и положений». 

Важным условием успеха тренера-преподавателя в работе с самбистами является 

соблюдение основополагающих принципов многолетней подготовки: 

• строгой преемственности задач, средств и методов построения учебно-

тренировочных занятий; 

• постепенности возрастания общего объема нагрузок при увеличении объемов 

средств специальной подготовки и уменьшении объемов средств 
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общефизической подготовки; 

• увеличения общих учебно-тренировочных нагрузок за счет повышения 

интенсивности; 

• тщательного соблюдения постепенности увеличения учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

• строгого следования дидактическому принципу - «от простого к сложному» при 

обучении и совершенствовании во всех видах подготовки. 
При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы: 

• начальной подготовки; 

• учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

• этап совершенствования спортивного мастерства; 
Многолетняя подготовка является высшим структурным уровнем, на котором 

намечаются наиболее общие задачи, определяющие стратегию достижений высот 

спортивного мастерства. Ее рациональное построение требует учета многих 

факторов и закономерностей достижения максимальных результатов. 

Выделение каждого этапа связано с решением определенных задач подготовки 

самбиста. Рационально построенная многолетняя подготовка предполагает строгую 

последовательность в решении этих задач, обусловленную биологическими 

особенностями развития организма человека, закономерностями становления 

спортивного мастерства в самбо, динамикой учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, эффективностью средств и методов подготовки и 

других факторов подготовки. 

Этапы многолетней подготовки, как правило, не имеют четких возрастных 

границ и фиксированной продолжительности. Их начало и завершение может 

смещаться (в определенных пределах) в зависимости от факторов, влияющих на 

индивидуальные темпы становления спортивного мастерства. Переход от одного 

этапа подготовки к другому характеризуется прежде всего степенью решения задач 

прошедшего этапа. 

Режим учебно-тренировочной работы. 

Расписание УТЗ утверждается приказом директора школы согласования с 

педагогическим советом в целях установления более благоприятного режима УТЗ 

отдыха лиц, проходящих дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки. 
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При составлении расписания продолжительность одного УТЗ рассчитывается в часах 

с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки самбистов следующей 

продолжительности, не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки-2 часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)- 3 часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часов. 
При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более- 8 часов. 

Допускается проведение УТЗ одновременно со спортсменами из разных групп: 

по программам спортивной подготовки; 

При этом соблюдаются все, перечисленные ниже условия: 

• разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных 

разрядов (или) спортивных званий; 

• не превышена пропускная способность спортивного зала. 

Учебно-тренировочный процесс носит круглогодичный характер. 
Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки определяется  

52 неделями из расчета 46 недель учебно-тренировочных занятий в условиях 

организации, осуществляющей спортивную подготовку и 6 недель - период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам. 

Спортивная подготовка в группах разных этапов проводится в соответствии с 

требованиями Программы, круглогодично, с применением новейших методик, 

технических средств обучения и контроля, тренажерных устройств и 

восстановительных мероприятий, при строгом соблюдении мер безопасности. 

Основанием для перевода лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу 

следующей ступени является выполнение ими контрольно-переводных нормативов 

по всем видам подготовки и годового объема учебно-тренировочной работы. Состав 

укомплектованных групп оформляется приказом директора. В отдельных случаях 

самбисты стабильно показывающие хорошие результаты, могут быть переведены в 

группу следующей ступени в течение календарного года. 

Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим 

спортивную подготовку. 

1. Медицинские требования. 
Лица, проходящие спортивную подготовку, обязаны: 

• проходить обязательные ежегодные медицинские осмотры 1 раза в год; 
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• иметь медицинский допуск для участия в соревнованиях по виду спорта; 

• соблюдать санитарно- гигиенические требования, предъявляемые к режиму дня, 

местам проведения тренировок и соревнований, одежде, обуви, питанию и 

восстановительным средствам. 
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено, только при 

наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра. 

На всех этапах спортивной подготовки, лица, проходящие спортивную подготовку, 

должны быть физически здоровы и не иметь медицинских ограничений на занятия 

дзюдо. 

2. Возрастные требования. 

• продолжительность этапа начальной подготовки 3 года; 

• продолжительность учебно-тренировочного этапа 4 года; 

• продолжительность этапа совершенствования спортивного мастерства не 

ограничено; 

3. Психофизические требования. 
В единоборствах в плане психо-физических качеств и функций человека основное 

внимание уделяется таким качествам как работоспособность, свойства нервной 

системы, интеллект, воля, устойчивость к сильным посторонним раздражителям, 

внимание, память, скорость реакции, координация движений, темп. 

Сила нервной системы характеризуется способностью выдерживать длительное или 

очень сильное возбуждение, не переходя в состояние запредельного торможения. У 

лиц с более выносливой нервной системой менее заметно снижается условно 

рефлекторная деятельность при воздействии посторонних раздражителей. 

Подвижность нервной системы характеризуется скоростью (легкостью) 

осуществления изменения знаков раздражителей. Более подвижная система дает 

возможность быстрей переключаться с одного вида деятельности на другой. 

Уравновешенность нервной системы или «баланс нервных процессов» это состояние 

возбудительных и тормозных процессов. 

Динамичность нервной системы характеризуется способностью изменяться под 

воздействием внешних факторов. 

В проблемной ситуации человек ориентируется на установлении связи между 

задачей и способом ее решения. При этом очень большое значение имеет 

способность предвидеть ход событий, предугадывать наиболее вероятное изменение 

ситуации. Результативное поведение в проблемной ситуации представляет собой 

последовательные выборы ходов и их закономерное осуществление, т.е. стратегию. 

Стратегия - это некоторые правила использования информации, выявленные при 

осуществлении проверки объектов деятельности. 
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К показателям, характеризующим интеллект относятся: 

• способность успешно перерабатывать и объединять информацию в зависимости 

от ее значения; 

• способность совершать пробные действия, поиск, переходы, логически не 

вытекающие из наличной информации, т.е. «совершать скачок» через «разрыв» 
существующих данных; 

• способность управлять поисковым, исследовательским процессом, 

руководствуясь «чувством близости решения»; 

• способность рассматривать ограничения на достаточно большой ряд положений и 

заключений, совместимых, с данным положением (маловероятность). 
Под оперативным мышлением подразумевают процесс решения практических задач, 

который осуществляется на основе моделирования человеком объектов трудовой 

деятельности и, который приводит к формированию в данной ситуации модели 

предполагаемой совокупности действий (план операций) с разными объектами и 

процессами. 

При выборе решения по принципу прогнозирования необходимо просчитать 

вероятностные характеристики каждого хода противника. На практике имеются 

достаточные расхождения между информацией о сопернике и представлением его 

самим спортсменом. 

Скорость приема и переработки информации в учебно-тренировочном процессе и 

соревнованиях различна, кроме этого, различается целевым назначением. Если 

прием и переработка идет в спокойной обстановке (нет лимита времени), то и 

принятие решения становятся целенаправленным. В соревнованиях из-за 

ограниченности времени формируется установка на быстроту выполнения 

контратакующего действия, а не на правильность принятого решения. 

Скорость принятия решения зависит от индивидуальных способностей спортсмена. 

Она также зависит от предварительной подготовительной работы. 

Способность к усвоению технических элементов, и особенно к изменению ее, к 

перестройке действий в зависимости от технической обстановки, зависит от 

подвижности нервных процессов. 

Тактические ситуации строятся на неожиданности выполнения и применения 

различных технических приемов, и в первую очередь - на своевременности 

действий. 

Немаловажную роль играют реакция на кратковременные решения противника 

(прием) и преодоление временной неопределенности (момент начала приема). 
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Реакция выбора в большей мере отражает эффективность тех действий, которые 

связаны с тактическими возможностями спортсменов. 

Общие способности к быстрой оценке ситуаций и выбору оперативного решения в 

наибольшей степени свидетельствуют о подготовленности спортсмена и оказывают 

влияние, как на стабильность, так и на результативность соревновательной 

деятельности. 

В зависимости от ответственности соревнования, мотивации достижений, 

факторов личностного характера спортсмен переживает различные психические 

состояния, которые отражаются на структуре соревновательной деятельности. 

Поэтому, в процессе работы со спортсменом необходимо установить, насколько 

психические состояния влияют на те или иные проявления способностей. 

Предстартовые состояния включают в себя: 

• общую направленность сознания спортсменов. Это выражается в содержании 

мыслей, направленности внимания, в особенностях восприятия и представлений; 

• определенные эмоционально-волевые проявления спортсмена: его 
эмоциональное возбуждение или, напротив, подавленное, угнетенное состояние, 

решимость, уверенность, боязнь, робость и т.д.; 

• морально-волевую готовность к соревнованию. Это характеризуется осознанием 

ответственности, целеустремленности действий, верой в успех, волей к победе. 
Различают ранние предстартовые состояния, которые возникают за много дней до 

ответственного соревнования и собственно стартовые, возникающие в день 

соревнований. Ранние предстартовые состояния проявляются при недостаточно 

подвижной нервной системе. 

У неуравновешенных спортсменов установка на соревновательную деятельность 

приводит к перевозбуждению нервной системы и к снижению уровня 

эмоциональной возбудимости. Происходит «перегорание». У спортсменов с 

уравновешенной нервной системой состояние готовности развивается более ровно, 

достигая оптимального уровня в большинстве случаев непосредственно перед 

соревнованием. Спортсмен нередко попадает в сложные условия, 

характеризующиеся теми признаками, которые вызывают стресс, - наличием 

проблемной ситуации, лимитом времени, высоким уровнем ответственности за 

каждое действие. 

Стресс как наивысшая степень психической напряженности не обязательно 

сопровождает любую соревновательную деятельность. Однако психическая 

напряженность является непременным фактором соревнования. 

Психическая напряженность - это совокупность психофизиологических явлений, 

обеспечивающих психический тонус человека. 
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Таким образом, необходимо изучать проявления основных свойств нервной системы 

в различных способностях как в сенсомоторной, так и в интеллектуальной сферах. 

Это позволит более четко выявить взаимокомпенсации и глубже вскрыть механизмы 

этого сложного психического явления. 

В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно 

самостоятельных ее сторон, видов, имеющих существенные признаки, отличающие 

их друг от друга: технические, тактические, физические, психологические, 

теоретические. Это упорядочивает представление о составляющих спортивного 

мастерства, позволяет в определенной мере систематизировать средства и методы их 

совершенствования, систему контроля и управления тренировочным процессом. 

Вместе с тем следует учитывать, что в учебно-тренировочной и особенно в 

соревновательной деятельности ни один из этих видов подготовки не проявляется 

изолированно, они объединяются в сложный комплекс, направленный на 

достижение наивысших спортивных показателей. 

Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от других 

видов, определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, техника 

находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств, т.е. от 

силы, быстроты, гибкости и других. Уровень проявления физических качеств 

(например, выносливости) тесно связан с экономичностью техники, специальной 

психической устойчивостью к утомлению, умением реализовать рациональную 

тактическую схему соревновательной борьбы в сложных условиях. Вместе с тем 

тактическая подготовка не может быть осуществлена без высокого уровня 

технического мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития 

смелости, решительности, целеустремленности и т.д. 

Техническая подготовка. 
Техническая подготовка характеризует процесс УТЗ самбистов основам техники 

учебно-тренировочных или соревновательных действий, предполагает 

совершенствование избранных вариантов техники дзюдо. Техника в самбо - это 

система движений, действий и операций, содействующих решению задач 

противоборства с наименьшей затратой сил и энергии, применяющихся в 

соответствии с индивидуальными особенностями дзюдоистов. 

В технике самбо выделяются следующие структурные элементы: 

а) основа техники - совокупность звеньев и черт двигательного действия, 

необходимых для решения задач противоборства конкретным способом 

(согласованность движений, порядок проявления мышечных сил); 
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б) главное звено (звенья) техники - наиболее важная часть конкретного способа 

решения задачи противоборства, реализуется за минимальный отрезок времени, 

требует проявления максимальных усилий (выведение противника из равновесия 

при выполнении броска, применение техники болевого приема); 

в) детали техники - отдельные составляющие техники, в которых проявляются 

индивидуальные особенности самбистов. 

Требования к технике самбистов: результативность - характеризуется 

эффективностью, стабильностью, вариативностью, экономичностью. 

Эффективность - соответствие техники решению задач противоборства и 

достигаемым конечным результатам, имеет взаимосвязь с другими видами 

подготовленности самбистов. 

Стабильность - определяется помехоустойчивостью техники (единообразное 

выполнение действий при противодействии соперника, нарастании утомления и др.). 

Вариативность - предполагает внесение целесообразных изменений в детали 

действия, а при необходимости и в общую структуру, применительно к условиям его 

выполнения (приспособление к конкретному сопернику, дефицит времени, 

постоянное изменение ситуации и др.). 

Экономичность - рациональное использование энергии и усилий дзюдоистами при 

выполнении технических действий за минимальное время. 

Техника самбо многообразна, в настоящее время отсутствует единая классификация 

технических действий. 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий. 
Программный материал практических занятий для этапа начальной подготовки. 

Основной принцип построения учебно-тренировочного процесса на этапах 

начальной подготовки - универсальность в постановке задач, выборе средств и 

методов по отношению ко всем занимающимся, соблюдение требований 

индивидуального подхода и всестороннего изучения особенностей и способностей 

каждого юного самбиста. 

Основными задачами подготовки являются: 

- укрепление здоровья и закаливание организма; 

- формирование физических качеств; 

- всестороннее физическое развитие; 

- привитие интереса к занятиям самбо; 

- обучение первоначальным навыкам и техническим действиям; 

- развитие волевых качеств, воспитание организованности и целеустремленности; 
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- выявление задатков способностей и спортивной одаренности. 
Для групп первого года обучения и в группах начальной подготовки свыше 1 года 

учебно-тренировочный процесс планируется как сплошной подготовительный 

период. При этом годичный цикл состоит из 3 периодов: подготовительный, 

соревновательный, переходный. Подготовка юных спортсменов на этапе отбора и 

начальной подготовки характеризуется разнообразием средств и технологий, 

широким применением игрового метода, использованием материала различных 

видов спорта и подвижных игр. 

На этом этапе предусматривается разносторонняя физическая и техническая база, 

предполагающая овладение широким комплексом разнообразных двигательных 

действий. В этом возрасте необходимо равномерно развивать все физические 

качества, акцентируя внимание на быстроте и ловкости, развитии способности 

оценивать движения во времени, пространстве, по степени мышечных усилий. 

Основным методом обучения должен быть групповой метод, а основным методом 

проведения тренировки - игровой метод. 

Основная идея программы заключается в унификации преподавания самбо и 

стремлении создать предпосылки для успешного обучения юных спортсменов 

основам и технике самбо на последующих этапах многолетнего тренировочного 

процесса. 

Успешное решение поставленных задач начального обучения невозможно без 
четкого планирования учебно-тренировочной работы на основе установленных 
нормативных требований. 

Теоретическая подготовка. 
Теоретическая подготовка направлена на приобретение теоретических специальных 

знаний, необходимых для успешной деятельности при занятиях самбо, знаний 

техники безопасности на занятия и оказание первой помощи при неожиданных 

обстоятельствах, а также правил поведения в повседневной жизни. Примерный 

рекомендуемый перечень тем по теоретической подготовке может быть следующим: 

1. Техника безопасности. 

2. Знание государственной атрибутики, Гимна Российской 

Федерации, воспитание чувств патриотизма и гордости за свою 

страну. 

3. Правила соревнований по виду спорта. 

4. Краткая история вида спорта. 

5. Краткие сведения о строении, физиологии и психологии человека. 
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6. Навыки оказания первой медицинской помощи. 

7. Морально-психологическая подготовка. 

8. Анализ соревновательной деятельности. 

9. Просмотр видеоматериалов о выступлениях сильнейших спортсменов. 

10. Методика тренировки. 

11. Сведения о методах и средствах воспитания и развития физических качеств. 

Теоретическая подготовка спортсменов может осуществляться в специальных 

кабинетах, классах с использованием современных мультимедийных средств, а 

также в ходе практических занятий, самостоятельно по заданию тренера. 
Юный самбист за период обучения в группах начальной подготовки обязан выучить 

существующую терминологию упражнений. 

Общая физическая подготовка. 
 

Общая физическая подготовка на начальном этапе подготовки направлена на 

воспитание и развитие основных физических качеств юных спортсменов: скорости, 

силы и выносливости, гибкости и координации. 

На этом этапе подготовки применяются строевые упражнения и приемы: основные 

стойки, перестроения, различные виды передвижения бегом на носках, высоко 

поднимая колени, сгибая ноги назад, с ускорением, с поворотами, с прыжками через 

препятствия, наперегонки, с подскоками и другими действиями. Широко 

используются различные комплексы общеразвивающих упражнений для различных 

групп мышц. Упражнения для рук и верхнего плечевого пояса, положения рук и 

кистей, поднимание и опускание рук, приводящие и отводящие движения, 

аналогичные упражнения, выполняемые с мышечным усилием и с различной 

скоростью движений. Упражнения для туловища - наклоны вперед стоя и сидя, ноги 

вместе и врозь, наклоны назад, упражнения для ног - различные виды приседаний. 

Упоры - упор присев, упор лежа (повороты в упоре лежа, отжимания), упор сидя 

сзади, прогибание туловища, передвижения в упоре сидя и лежа. Рекомендуется 

проводить спортивные и подвижные игры, эстафеты, акробатические упражнения, 

кроссы, плавание и т.п. Основными методами проведения тренировочного процесса 
являться: игровой, соревновательный и метод строгого регламента. 

Специальная физическая подготовка. 

В задачи специальной физической подготовки входит совершенствование 

двигательных навыков и качеств, способствующих овладению техники самбо. 
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Применяются специальные упражнения: для развития специальной силы, 

специальной ловкости, гибкости, силы, быстроты, выносливости самбиста; 

- упражнения для защиты от бросков; 

- упражнения для выполнения бросков; 

- подготовительные упражнения для технических действий; 

- упражнения специальной физической и психологической подготовки. 
Для локального развития мышечных групп используются тренажерные устройства, 

комплексы специальных упражнений для развития гибкости, ловкости быстроты, 

силы и выносливости. 

Методы УТЗ - повторный, игровой, переменный. 

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. Учебно-тренировочные 

поединки не соревновательного характера. Подводящим упражнением уделяется 

особое значение. Психическая готовность - определяется степенью развития у 

самбистов волевых качеств, особенно когда двигательное действие связано с 

необходимостью падения и выполнения самостраховки. Этот компонент очень 

важен: если юный самбист боится падений при отработке бросков, то всегда есть 

риск получения им травмы. Тренер- преподаватель в процессе обучения 

техническим действиям преимущественно должен формировать у юных самбистов 

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

технику приемов. 

Этапы технической подготовки в самбо. 

Освоение новых форм и вариантов техники, их закрепление и совершенствование 

происходят у самбистов в зависимости от закономерностей приобретения, 

сохранения и дальнейшего развития спортивной формы в рамках больших циклов 

УТЗ. 

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.  
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Программный материал практических занятий для тренировочного этапа. 

В учебно- тренировочных группах 1-го и 2-го годов подготовки юные спортсмены 

проходят этап начальной специализации, на котором закладываются основы 

спортивно-технического мастерства. Особое внимание уделяется развитию 

быстроты, координации движений, гибкости, специальной и общефизической 

подготовке, технике самбо. В учебно-тренировочных группах 3-го года и свыше 3-х 

лет обучения значительно увеличивается объем учебно-тренировочной нагрузки по 

всем видам подготовки. Продолжается разносторонняя технико-техническая 

подготовка, более направленно развиваются необходимые специальные физические 

качества. 

Основными задачами учебно-тренировочных групп являются: 

- дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития, 

совершенствование основных физических и морально-волевых качеств; 

- изучение и совершенствование техники и тактики; приобретение опыта участия в 

соревнованиях; выполнение соответствующих разрядов. 
Эффективность спортивной тренировки на данном этапе обусловлена рациональным 

сочетанием процессов. 

Теоретическая подготовка. 

1. Техника безопасности. 
Инструкция по технике безопасности должна быть разработана в спортивной 

организации и утверждена в установленном порядке. Инструктаж по технике 

безопасности с учащимися проводится в начале каждого учебного года и по мере 

необходимости в течение всего этапа подготовки. 

2. Патриотическое воспитание. 
Знание государственной символики (герб, флаг страны), знание Г имна Российской 

федерации, формирование чувства национальной гордости, патриотизма и любви к 

своей Родине. 

3. Физическая культура и спорт в России. 
Рост массовости спорта в России и достижении отечественных спортсменов. 

Спортивные школы и их задачи в воспитании спортсменов высокой квалификации. 

4. Влияние физических упражнений на организм. 
Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания и 

кровообращения под воздействием физических упражнений и занятий самбо. 

Сердечно-сосудистая система. Большой и малый круг кровообращения. Предсердие 

и желудочки сердца. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 
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Дыхательная система. Легкие. Регуляция дыхания. Органы пищеварения. Органы 

выделения (кишечник, почки, кожа). 

5. Физиологические основы УТЗ самбистов. 
Понятия утомления, перенапряжения, перетренировки. Работоспособность. 

Повышение работоспособности. Восстановление работоспособности. 

Физиологические показатели тренированности. 

6. Основы методики обучения и УТЗ самбистов. 
Средства и методы УТЗ. Особенности построения учебно-тренировочных занятий 

перед соревнованиями. Методы сохранения спортивной формы. Соревнования и их 

значение для повышения спортивного мастерства. Разминка и ее значение. Утренняя 

гимнастика. Методы развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. 

7. Планирование УТЗ самбистов. 
Объем и интенсивность нагрузок. Режим тренировки. Индивидуальный план. График 

учебно-тренировочных занятий самбистов. 

8. Основы техники и тактики самбо. 
Средства непосредственного воздействия на противника при проведении приемов. 

Толчки, рывки и т.д. Предугадывание вероятных действий противника. Правила 

соревнований. Взаимодействие судей. Дисквалификация. 

9. Анализ соревнований. 
Просмотр видеоматериалов по самбо и при возможности непосредственный 

просмотр соревнований международного уровня. Обсуждение впечатления о борьбе 

ведущих мастеров самбо и личной борьбе учащихся и анализ и динамика их 

выступлений. 

Общая физическая подготовка. 
 

Общая физическая подготовка на тренировочном этапе ориентирован в 

совершенствовании физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

ловкости. 

Широко используются спортивные игры, плавание, лыжи и другие виды спорта. 

Прыжки в высоту, длину, бег 30 м, кроссовый бег. 

Упражнения для укрепления силы кисти (эспандер кистевой и т.д.). Подтягивание на 

перекладине. Подъем разгибом. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях. 

Лазание по канату. Упражнения на гимнастической стенке. Акробатические 

упражнения. Стойка на плечах, рондад, фляг. Сальто вперед, назад. 

Упражнения с гантелями и гирями. Рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в 

положении лежа, приседание со штангой на плечах. Велосипедный кросс. 
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Методы тренировки - равномерный, игровой, переменный и контрольный. 

Специальная физическая подготовка. 
 

Специальная физическая подготовка борца направлена на развитие физических 

качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы действий. Она 

используется как составная часть всего учебно-тренировочного процесса на всех 

этапах учебной и тренировочной работы, включая соревновательный. 

Средствами специальной подготовки являются упражнения в выполнении 

фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей занимающихся в 

проведении отдельных специальных действий борца. 

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы еще 

не гарантирует успешного их применения. Правильность использования упражнений 

проверяется при проведении приемов в тренировке и особенно в соревнованиях. 

Поэтому специальную подготовку лучше осуществлять в непосредственной связи с 

результатами занимающихся, показанными в тренировках и соревнованиях. 

Технико-тактическая подготовка. 
 

Техническая подготовка все больше опирается на комбинации технических 

действий: 

- детальная проработка переходных положений и контрприемов; 

- моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка контрдействий 

против них; 

- формирование индивидуального технико-тактического комплекса; 

- отработка тактики захватов и передвижений; 

- отработка сочетаний различных захватов при передвижении относительно 

площади ковра и противника; 

- тактика проведения приема; 

- проведение приемов с непосредственным воздействием на противника; 

- тактика ведения поединка; 

- развивается активность самбиста в различные периоды поединка; 

- развивается умения предугадывание вероятных действий противника; 

- развивается мышление в тактики проведения турнира и распределение 

сил на все поединки турнира; 

- планирование и выполнение режима дня соревнований. 
При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на уровень 

мышления спортсмена. Для спортсменов характерны такие точные установки, 
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например: я владею несколькими коронными приемами и при возникновении 

удобной ситуации в состоянии их провести - плюс я умею создавать благоприятные 

ситуации для проведения коронных бросков. 

За этот период учащиеся должны освоить углубленную базовую подготовку по 

технике самбо.  

Программный материал практических занятий 

для этапа спортивного совершенствования. 

Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом достижения первых 

успехов (выполнение норматива кандидата в мастера спорта, а при определенных 

условиях и норматива мастера спорта). Поэтому одним из основных направлений 

УТЗ является специальная физическая подготовка, совершенствование технического 

мастерства, соревновательная практика. На этом этапе заметно возрастает 

интенсивность учебно-тренировочного процесса, в первую очередь, за счет 

рациональных методов УТЗ. 

На этапе спортивного совершенствования тренировочный процесс должен быть 

более индивидуализированным. Центральное место в УТЗ должна занимать 

организованная подготовка на учебно-тренировочных сборах, которая позволяет 

увеличить объем нагрузки и ее качество. Особое внимание уделяется 

совершенствованию индивидуальной техники и тактики. На данном этапе 

многолетней подготовки идет максимальная реализация индивидуальных 

возможностей, раскрытие своих способностей учащимися и целенаправленная 

подготовка к высшим спортивным достижениям. Проводится углубленная 

тактическая подготовка за счет разносторонней теоретической подготовки и 

соревновательного опыта спортсмена. Осуществляется активный соревновательный 

опыт на УТЗ, за счет включение модельных соревнований в предсоревновательном 

этапе и участия в международных соревнованиях. 

Основными задачами этапа спортивного совершенствования являются: 

- совершенствование индивидуального технического мастерства, особенно, так 

называемых ―коронных‖ приемов и их связок; 

- достижение высокого уровня общефизической и специальной подготовленности за 

счет планомерного освоения возрастающих тренировочных нагрузок; 

- совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта 

формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, 

сосредоточения внимания и мобилизации всех функций организма. 

Теоретическая подготовка. 
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Техника безопасности. 

Инструктаж по технике безопасности с учащимися проводится в начале каждого 

учебного года и по мере необходимости в течение всего этапа подготовки. 

Физическая культура и спорт в России. 

Спортивные федерации. Федерация самбо в России. Структура и работа федерации. 

Взаимосвязь с другими общественными, спортивными организациями. 

Краткие сведения о строении и функциях организма. 
Анализаторы. Исследование анализаторов - зрительных, слуховых, кожных, 

двигательных, обонятельных, температурных. Влияние занятий спортом на обмен 

веществ. 

4. Физиологические основы тренировки самбистов. 
Физиологические сдвиги при динамической работе максимальной, 

субмаксимальной, большой, умеренной и переменной интенсивности. Исследование 

физиологических сдвигов в связи с выполнением статического усилия. 

5. Планирование подготовки самбиста. 
Календарный план. Перспективный план подготовки. Многолетний план 

подготовки сборной команды. Индивидуальный план. План предсоревновательной 

подготовки. План проведения УТЗ. 

6. Техника и тактика самбо. 
Устойчивость. Равновесие. Статическая устойчивость тела человека. Угол 

устойчивости в различных положениях тела самбиста. Методика обучения 

техническим действиям. 

7. Контроль за соревновательной и учебно-тренировочной деятельностью. 
Задачи, сущность, методы и организация комплексного подхода за подготовкой и 

выступлением в соревнованиях. Контроль за физическим, техническим, 

психологическим состоянием спортсмена. Показатели и методика оперативного, 

текущего и этапного контроля. 

8. Анализ выступления на соревнованиях. 
Просмотр видеоматериалов. Динамика выступлений. Уровень технико-тактической 

подготовки. Разбор ошибок. Составление отчетов о выступлениях в соревнованиях. 

9. Методика самостоятельного УТЗ. 
Организация УТЗ на ранних этапах подготовки и его планирование. Умение 

самостоятельно провести УТЗ в группах начальной подготовки. Контроль нагрузок. 

Индивидуальные задания по ОФП. 

Общая физическая подготовка. 
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Общая физическая подготовка на этапе спортивного совершенствования направлена 

на повышение функциональных возможностей, силы, быстроты, скоростно-силовых 

качеств, специальной выносливости. 

Ключевыми являются упражнения для укрепления силы кисти (эспандер кистевой и 

т.д.), подтягивание на перекладине, подъем разгибом, сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях, лазание по канату без ног, упражнения на гимнастической стенке, 

акробатические упражнения, упражнения с гантелями и гирями, рывок и толчок 

штанги, жим штанги от груди в положении лежа, приседание со штангой на плечах, 

развитие становой силы. 

Вспомогательные упражнения: бег 100 м., прыжки в высоту, прыжки в длину, 

метание гранаты, толкание ядра, лыжи 5 км и 10 км, кросс 3000 м, плавание 100 м, 

спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч. 

Методы тренировки - равномерный, игровой, переменный и контрольный. 

Специальная физическая подготовка. 
Специальная физическая подготовка в основном направлена на развитие 

специальных физических качеств самбиста и включает в себя: броски манекена; 

развивающие и корректирующие упражнения с резиновым эспандером; специальные 

упражнения с отягощением весом партнера; работа в «тройках»; броски партнера на 

скорость; поединки различной продолжительности с укороченными периодами 

отдыха. 

Также применяются специально-подготовительные (подводящие и развивающие) 

упражнения. Специальные упражнения для локального развития мышечных групп. 

Методы тренировки - повторный, игровой, переменный и контрольный. 

Технико-тактическая подготовка. 
Учитывая, что учащиеся прошли спортивное совершенствование техники самбо и у 

них начали формироваться свои «коронные» броски и комбинации, главной задачей 

на данном этапе являются совершенствование индивидуального технико-

тактического комплекса, а также улучшение параметров технико-тактической 

подготовки. 

Особое внимание отводится совершенствованию умений и навыков активности 

спортсмена при проведении поединков, а также эффективности и результативности 

проведения всех многочисленных технических действий. Продолжается изучение и 

совершенствование видов тактики: наступательной, контратакующей, 

оборонительной. Систематически анализируется взаимосвязь объема и 

эффективности технических и тактических действий, их роль и достаточность для 
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достижения победы. Уделяется внимание уровню защитных действий и 

эффективности проведения контрприемов. При выработке тактики и стратегии 

необходимо обратить внимание на такой аспект как уровень мышления спортсмена. 

Для групп спортивного совершенствования характерны такие точные установки, как: 

«Я могу предполагать возможные технические действия соперника и имею в своем 

арсенале контрприемы». 

При подготовке к соревновательному сезону рекомендуется как можно больше 

проводить технических действий в комбинации, умение использовать повторные 

атаки и преследование в партере играют ключевую роль при подготовке спортсмена 

к соревновательному сезону. 

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; 

- переводы с болевых приемов на руки на удержания; 

- тактика взятия захвата - предварительного, атакующего, оборонительного; 

- способы освобождения от захвата за рукава, за куртку спереди; 

- тактика преследования соперника удержаниями, болевыми приемами на 

руки и на ноги после удачного проведения броска; 

- тактические «угроза», «маскировка», «маневрирование», «силовое давление». 

Контрприемы: 
- бросок через грудь от атаки броском через бедро; 

- бросок через голову от атаки броском захватом ноги за пятку; 

- тактика построения предстоящей схватки. 

Переходы на болевые приемы на руки, подготавливаемые из стойки: 

- рычаг локтя, выбивая колено, прыжком на руку. 
Планирование в группах спортивного совершенствования отличается тем, что для 

каждого спортсмена, составляется индивидуальный перспективный и годовой планы 

подготовки, в которых объем нагрузки и результат планируются с учетом 

одаренности, двигательных и функциональных возможностей спортсмена, его 

психологической устойчивости к соревновательной деятельности. 

 

15. Учебно-тематический план согласно этапов спортивной подготовки, 

включая темы по теоретической подготовке. 
Этап 

спортив

ной 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 
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подгото

вки 

(минут

) 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 
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спорта 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро

-вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈600/9

60 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈70/10

7 

сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈70/10

7 
октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения.Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈70/10

7 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈70/10

7 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности.Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 
Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

≈70/10

7 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  
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обучающегося 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки.Осно

вы техники вида 

спорта 

≈70/10

7 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈60/10

6 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈60/10

6 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈60/10

6 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

соверше

н-

ствован

ия 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈200 
сентябр

ь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, повиду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн

ость/ 

недотренированн

ость 

≈200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 
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волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонентн

ый процесс 

≈200 январь 

Современныетенденциисовершенствованиясисте

мыспортивнойтренировки.Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈200 
февраль

-май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап  

высшего 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈120 
сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 
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оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонентн

ый процесс 

≈120 декабрь 

Современныетенденциисовершенствованиясисте

мыспортивнойтренировки.Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по самбо, содержащим в 

своем наименовании слова и словосочетание Весовая категория, определяются в 
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Программе и учитываются в том числе при составлении планов подготовки, планов 

физкультурных мероприятий, а также при планировании спортивных результатов. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по самбо учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 

достигшими 11-летнего возраста, по самбо на этапе начальной подготовки  2 года 

обучения, допускается применение соревновательных поединков-схваток. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки 1 года обучения должна быть 

направлена на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами 

техники самбо. 

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 РФ по самбо и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по 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 самбо. 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. 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 РФ, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой или объектами инфраструктуры): 

наличие спортивного зала; 

наличие тренажерного зала или специализированных мест для размещения
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тренажеров; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом. 

Минздрава России от 23.10.2020 г. №2 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

спортивных мероприятий ), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях 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 г., 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение №10-ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение №11-ФССП); 

 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 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Брусья переменной высоты на гимнастическую стенку 
штук 2 

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

Гонг штук 1 

Доска информационная штук 1 

Зеркало (2х3 м) штук 1 

Игла для накачивания мячей штук 5 

Канат для лазания штук 2 

Канат для перетягивания штук 1 

Ковер для самбо (11х11 м) комплект 1 

Кольца гимнастические пар 1 

Кушетка массажная штук 1 

Лонжа ручная штук 1 

Макет автомата штук 10 



 

 

Макет ножа штук 10 

Макет пистолета штук 10 

Манекены тренировочные высотой 120, 130, 140, 150, 160 

см 
комплект 1 

Мат гимнастический штук 10 

Мешок боксерский штук 1 

Мяч баскетбольный штук 2 

Мяч волейбольный штук 2 

Мяч для регби штук 2 

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

Мяч футбольный штук 2 

Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

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

Перекладина переменной высоты на гимнастическую стенку 

(универсальная) 
штук 2 

Резиновый амортизатор штук 10 

Секундомер электронный штук 3 

Скакалка гимнастическая штук 20 

Скамейка гимнастическая штук 4 

Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

Табло судейское электронное (телевизионная панель и 

ноутбук) комплект 
1 

Тренажер кистевой фрикционный штук 16 

Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

Урна-плевательница штук 2 

Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 

Электронные весы до 150 кг штук 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Наименование спортивной экипировки 
Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Набор поясов самбо (красного и синего цвета) комплект 20 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно- 
тренировочн 
ый этап (этап 
спортивной 
специализац
и 
и) 

Этап 
совершенство 
вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

ко
л

и
ч
е
с
тв

о
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р

о
к 

э
кс

п
л
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а
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ц

и
и
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о
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о
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о
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о
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у
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(л
е

т)
 

Ботинки для 

самбо 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

Куртка для 
самбо с поясом 
(красная и 
синяя) 

комплект 
на 

обучающегося 
- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

Футболка белого 
цвета 
(для женщин) 

штук 
на 

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

Шорты для 
самбо (красного 
и синего цвета) 

комплект 
на 

обучающегося 
- - 2 0,5 2 0,5 3 0,20 

Протектор- 

бандаж для паха 
штук на 

обучающегося 
- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

Шлем для самбо 
(красного и 
синего цвета) 

комплект на 
обучающегося 

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

Перчатки для 
самбо (красного 
и синего цвета) 

комплект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

Костюм 
спортивный 
(парадный) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

Костюм 
спортивный 
(тренировочный 
) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

Накладки на 
голени для 
самбо (красного 
и синего цвета) 

комплект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

 

 

 

 

 



 

 

18. Кадровые условия реализации Программы. 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования 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 лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 

г. № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021г. регистрационный № 

62203), профессиональным стандартом «Тренер» утвержденный приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 г. № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019 г., регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 г. №237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022 г., регистрационный № 68615), или Единым Квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 г. № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011 г., 

регистрационный № 22054). 
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