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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1. Дополнительная образовательная программа  спортивной подготовки по виду спорта 

«самбо» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной дисциплине «весовые категории»: 
 

Подростки 

Кадеты 

(14-16 лет) 

Юноши 

(16-18 лет) 

Юниоры 

(18-20 лет) 

Взрослые 

(18 лет и 

старше) 

Мастера 

(35 лет и 

старше) 

младший 

возраст 

(11-12 лет) 

старший 

возраст 

(12-14 лет) 
мал. дев. мал. дев. юн. дев. юн. дев. юн. дев. муж. жен. муж. жен. 

31 26 35 34           

34 29 38 37 46 41 49 44       

38 34 42 40 49 44 53 47 53 47 53 47   

42 37 46 43 53 47 58 50 58 50 58 50 62 56 

46 40 50 47 58 50 64 54 64 54 64 54 68 60 

50 43 54 51 64 54 71 59 71 59 71 59 74 64 

55 47 59 55 71 59 79 65 79 65 79 65 82 68 

60 51 65 59 79 65 88 72 88 72 88 72 90 72 

65 55 71 65 88 72 98 80 98 80 98 80 100 80 

+65 +55 +71 +65 +88 +72 +98 +80 +98 +80 +98 +80 +100 +80 
 

с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «самбо», утвержденным 

приказом Минспорта России от 24 ноября 2022г. № 1073 (далее – ФССП). 

Программа спортивной подготовки по виду спорта «самбо» разработана в соответствии с: 

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

- Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

- в соответствии с Федеральным законом от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный 

закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

-  приказом Министерства спорта России от 27.01.2023 г. № 57 «Об утверждении Порядка 

приема на обучение по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 

-  приказом Министерства спорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки»; 

-  приказом Министерства образования и науки России от 27.07.2022 г. № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам»; 

-  приказом Министерства образования и науки России от 11.05.2016 г. № 536 «Об 

утверждении особенностей режима рабочего времени и времени отдыха педагогических и иных 

работников организаций, осуществляющих образовательную деятельность»; 

-  приказом Министерства спорта России от 30.10.2015 г. № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации»; 

- Положением об оплате труда работников Муниципального бюджетного учреждения 

дополнительного образования «Спортивная школа «Смена» г. Воркута; 

- Уставом Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования 

«Спортивная школа «Смена» (далее – Учреждение) и иными локальными актами. 

Данная Программа адаптирована к условиям деятельности МБУ ДО «СШ «Смена» в 

условиях Крайнего Севера.  

Программа является нормативным документом по планированию и организации учебно-

тренировочного процесса и определяет основные направления и условия осуществления 
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спортивной подготовки по самбо, охватывает комплекс параметров подготовки спортсменов на 

весь многолетний период обучения.  

1. 2. Целью программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки,  

создание оптимальных условий для психофизического и личностного развития обучающегося и 

его  дальнейшего самоопределения, создание условий для подготовки спортивного резерва по 

виду спорта «самбо». Спортивным резервом являются лица, проходящие спортивную подготовку 

в целях включения их в состав спортивных сборных команд, в том числе спортивных сборных 

команд Российской Федерации. 

 
 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

Характеристика вида спорта «самбо»: 

Самбо - вид спорта, относящийся к спортивным единоборствам. Самбо (аббревиатура, 

образованная от словосочетания «самооборона без оружия») - комплексная система самообороны, 

один из видов борьбы в одежде.  

Самбо - единственный в мире вид спорта, где русский язык признан официальным языком 

международного общения. 

Самбо - уникальное отечественное единоборство, популярное во всем мире. Основанием 

технического арсенала самбо служит комплекс наиболее эффективных приёмов защиты и 

нападения, отобранных из различных видов боевых искусств и национальной борьбы многих  

народов мира. Число приёмов в арсенале самбо непрерывно прирастает по мере развития этого 

вида спортивного единоборства. Традиции самбо уходят корнями в культуру народов России, в 

народные виды борьбы. Самбо включает лучшие практики национальных единоборств: кулачного 

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

французской, вольноамериканской, английской борьбы ланкаширского и кемберлендского стилей, 

швейцарской, японского дзюдо и сумо и других видов единоборств. Официальной датой рождения 

этого вида спорта принято считать 16 ноября 1938 года, когда вышел в свет Приказ по 

Всесоюзному комитету по делам физкультуры и спорта при СНК СССР N° 633 «О развитии 

борьбы вольного стиля («борьба вольного стиля» было первоначальным наименованием спорта, 

позже переименованного в «самбо»).  

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

«боевого самбо». В «боевом самбо» разрешены к использованию приемы спортивного самбо, а 

также действия, дозволенные правилами соревнований всех существующих единоборств (в том 

числе и ударная техника). В 2003 году решением Госкомспорта России самбо официально 

признано «национальным приоритетным видом спорта» в Российской Федерации. Борьба 

проходит по правилам, утверждённым Всемирной федерацией любительского самбо (ФИАС) и 

Федерацией самбо России. 

Как вид спорта, самбо характеризуется сложносоставным характером подготовки, 

требующим условно равного внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, 

необходимостью освоения сложно-координационной техники выполнения приёмов в борьбе стоя 

и в борьбе лёжа, базирующейся на управлении разнонаправленным и нециклическим движением 

собственного тела и пары противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые тактические 

ситуации диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и эффективны тактических 

решений, смены направления и уровня прилагаемых усилий от максимальных по уровню и 

амплитуде, до основанных на полном расслаблении и высочайшей точности. Наличие весовых 

категорий накладывает необходимость стратегически продуманной физиологической подготовки 

к соревнованиям, решения частой задачи набора или сгонки собственного веса, а также 

использования индивидуальных антропометрических особенностей и антропометрических 

особенностей соперника для достижения победы и построения эффективного тактического 

рисунка схватки. 
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Самбо - не только вид спортивного единоборства, но и система воспитания, 

способствующая развитию морально-волевых качеств человека, патриотизма и 

гражданственности. Самбо - это, прежде всего, наука обороны, а не нападения. 

Занятия самбо не только учит самозащите, но и формирует твердый характер, стойкость и 

выносливость, которые необходимы в профессиональной и общественной деятельности. Самбо 

способствует выработке самодисциплины, формированию нравственного основания и качеств, 

необходимых для достижения жизненных целей, формирует людей, способных постоять за себя, 

за свою семью, за Родину.  

В борьбе самбо сложносоставной характер подготовки, требующий равного внимания к 

развитию всех физических (двигательных) качеств спортсмена, необходимостью 

сложнокоординационной техники выполнения приемов, базирующейся на управлении 

разнонаправленным и нециклическим движением собственного тела и противоборствующих тел. 

Непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость постоянного принятия 

быстрых и эффективных тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых усилий, 

от максимальных, до полного расслабления и высочайшей точности. 

Самбо - это унифицированная методика обучения и воспитания, состоящая из системы 

физических, психических и духовных упражнений, которая может использоваться для обучения и 

воспитания любого человека вне зависимости от его пола, возраста, физического состояния, 

национальности, вероисповедания. 

Занятия самбо в полной мере обеспечивают: укрепление здоровья, всестороннее 

гармоничное развитие спортсменов, привитие здорового образа жизни, обеспечение необходимых 

условий для личностного развития детей, нравственного воспитания, морально-волевых качеств, 

формирование жизненно-важных двигательных умений и навыков, создание условий для 

раскрытия физических и психологических способностей занимающихся, привитие навыков 

личной и общественной гигиены, подготовку инструкторов-общественников и судей по спорту, 

овладение основами знаний теоретических занятий. 

В самбо предусмотрено деление по весовым категориям в зависимости от возраста и пола. 
 
 

3.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапе спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный возраст 
для зачисления в группы 

(лет) 

Минимальная 
наполняемость 

групп (человек) 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Этап начальной подготовки 3 10 12 

Учебно-тренировочной  этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 12 6 

 
 

4. Объем дополнительная образовательная программа  спортивной подготовки 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивного 
совершенствования) 

до года свыше года до трех лет свыше  трех лет 

Количество часов в неделю 6 8 10 12 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 

 
Учебно-тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах 

спортивной подготовки, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется 

посредством увеличения объёма и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. 
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5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

Основными видами (формами) обучения осуществления учебно-тренировочного процесса 

являются: 

 учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные, теоретические, 

контрольные схватки; 

  учебно-тренировочные мероприятия - для обеспечения круглогодичности спортивной 

подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 

спортсменов, проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса.  
 

 № 

п/п 

Виды  

учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность  

учебно-тренировочных мероприятий  по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения 
учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. 
Учебно-тренировочные е мероприятия по 
подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 
соревнованиям субъекта РФ 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по общей 
и (или) специальной физической подготовке 

- - 

2.2. Восстановительные   мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия для комплексного медицинского 

обследования 
- 

До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в 
каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух  
учебно-тренировочных мероприятий в год 

2.5.  
Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия  
- До 60 дней 

 

 спортивные соревнования - спортивные соревнования являются неотъемлемой частью 

учебно-тренировочного процесса, их характер и сроки проведения планируются заранее. 

Основными документами планирования и проведения соревнований являются календарный план и 

положение о соревнованиях. Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным перед 

спортсменом на данном этапе многолетней спортивной подготовки. Допускать юных спртсменов к 

участию в соревнованиях целесообразно лишь в тех случаях, когда они по уровню своей 

подготовленности способны достичь определенных спортивных результатов. В зависимости от 

этапа многолетней тренировки роль соревновательной деятельности существенно меняется. Так, 

на начальных этапах многолетней подготовки планируются только подготовительные и 

контрольные соревнования.  



7 
 

 

Соревнования важны и как эффективная форма подготовки спортсмена, и как средство 

контроля за его подготовленностью, а также отбор спортсменов для участия в более крупных 

соревнованиях. Основной целью соревнований является контроль за эффективностью данного 

учебно-тренировочного этапа, приобретение соревновательного опыта, повышение 

эмоциональности учебно-тренировочного процесса.  

Участие спортсменов в официальных спортивных соревнованиях определяется правилами 

вида спорта «самбо», утвержденными Министерством спорта Российской Федерации и 

положениями (регламентами) о проведении спортивных соревнований, разработанные и 

утвержденные организаторами данных мероприятий и является обязательным компонентом 

подготовки обучающихся и соблюдением следующих требований: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации занимающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации, и правилами вида спорта «самбо»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и соответствующих и положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 
 

Объем соревновательной деятельности 
 

Виды спортивных соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

до года свыше года до трех лет свыше трех лет 

Контрольные 1 1 2 3 

Отборочные - 1 1 2 

Основные - 1 1 1 

 
Контрольные соревнования – проводятся с целью контроля за уровнем подготовленности 

спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается 

уровень развития физических качеств, освоение технико-тактических умений и навыков, 

выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные контрольные соревнования, в том числе внутри группы. Программа их может 

существенно отличаться от программы отборочных и главных соревнований, и может быть 

составлена с учетом контроля за уровнем отдельных сторон подготовленности. 

Отборочные соревнования – соревнования по результатам, которых комплектуются 

команды, отбираются участники основных соревнований. В зависимости от принципа, 

положенного в основу комплектования состава участников основных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача показать наивысший результат или выполнить 

контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников основных соревнований; 

Основные соревнования – официальные соревнования различного уровня от 

муниципальных до международных (в зависимости от этапа обучения и спортивной 

подготовленности спортсмена). В этих соревнованиях спортсмен ориентируется на достижение 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических, 

тактических и психологических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. 
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Страхование спортсменов 

Спортсмены, принимающие участие в соревнованиях по виду спорта дзюдо должны иметь 

оригинал личного действующего договора или действующий именной страховой сертификат на 

оказание услуг по страхованию от несчастных случаев. 

 иные виды (формы) обучения: инструкторская и судейская практика, медико-

восстановительные мероприятия, медицинский контроль, участие в спортивных соревнованиях, 

тестирование (прием контрольных нормативов), показательные вступления. 
             

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 
Разделы 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Периоды обучения на этапах спортивной подготовки 

1 2 3 1 2 3 4 

Максимальная недельная нагрузка в академических 

часах 

6 8 8 10 10 10 12 

Максимальная продолжительность одного 

тренировочного занятия в астрономических часах 

2 3 3 3 3 3 3 

Количество занятий в неделю 

3 3-4 3-4 4 4  4 4-6 

Максимальная наполняемость групп (чел.) 

24 24 24 12 12 12 12 

1 Теоретическая подготовка 10 12 12 16 16 16 20 

2 Общая физическая подготовка 84 112 112 88 88 88 106 

3 Специальная физическая подготовка 36 47 47 88 88 88 106 

4 
Технико-тактическая подготовка. 
Психологическая подготовка 

98 130 130 164 164 164 192 

5 Участие в соревнованиях 2 9 9 16 16 16 24 

6 Инструкторская и судейская практика - 2 2 8 8 8 10 

7 Тестирование (контрольные нормативы) 2 4 4 4 4 4 4 

8 Восстановительные мероприятия 2 2 2 12 12 12 14 

9 Медицинские мероприятия 2 2 2 4 4 4 4 

Количество часов в год в условиях школы 

(40 недель): 
240 320 320 400 400 400 480 

11 Учебно-тренировочные сборы                           18 24 24 30 30 30 36 

12 Самоподготовка 54 72 72 90 90 90 108 

Общее количество  часов в год (52недели):  312 416 416 520 520 520 624 

 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения 

осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки. 
 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

 учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  
 

Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах 

заключается в уменьшении количества часов, отводимых на общую физическую подготовку, 
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увеличение количества часов на специальную физическую подготовку, техническую и 

тактическую подготовки, соревнования. Соревновательная нагрузка постоянно нарастает.   
                                                                  

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

до года 
свыше 

года 
до трех лет 

свыше трех 

лет 

1. Общая физическая подготовка(%) 30-38 30-38 20-25 20-25 

2. Специальная физическая подготовка(%) 13-15 13-15 20-25 20-25 

3. Участие в соревнованиях(%) - 0-3 3-4 4-5 

4. Техническая подготовка(%) 30-38 30-38 28-35 25-30 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
10-12 10-12 13-15 16-18 

6. Инструкторская и судейская практика(%) 1-2 1-2 1-2 1-2 

7. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

1-2 1-2 2-3 4-5 

                                                                                                                         
                      

                                         7.  Календарный план воспитательной работы 
  

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей 

В течение 

года 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 
инструктора в соответствии с этапами 

обучения; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 
работе; 

- освоение методики проведения  учебно-

тренировочных занятий по избранному виду 
спорта с начинающими спортсменами 

В течение 

года 
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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, 

буклетов, плакатов по формированию 
здорового образа жизни средствами различных 

видов спорта (участие в показательных 

выступлениях спортивно-массовых 
мероприятиях); 

- беседы, лекции по профилактике вредных и 

негативных привычек; 

- проведение спортивно-массовых мероприятий 
в рамках акций «Спорт против наркотиков» и 

ЗОЖ, «Здоровье и безопасность наших детей» 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 
процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления, спортивного 

травматизма, заболеваний, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 
- самоконтроль; 

- комплексные и восстановительные 

мероприятия средствами общего воздействия 

(парная баня, сауна в сочетании с водными 
процедурами, общий ручной массаж, плавание и 

др.) 

В течение 
года 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
1-2 раза 

 в неделю 

2.3 Медицинское обследование Врачебный контроль (первичный, повторный, 
дополнительный): 

- врачебно-педагогические наблюдения за 

обучающимися во время занятий и 

соревнований; 

- санитарно-гигиенический контроль за местами, 
условиями занятий и соревнований; 

Углубленное медицинское обследование 

(диспансеризация): 
- анамнез, врачебное освидетельствование  

для определения уровня физического развития 

и биологического созревания; 
-  электрокардиографическое исследование; 

- клинический анализ крови и мочи;  

- обследование у врачей специалистов: 

хирурга, невропатолога, окулиста, 
отоларинголога, дерматолога, стоматолога  

и других специалистов (в случае необходимости, 

по медицинским показаниям) 

Этап начальной 
подготовки – 1 

раз в год; этап 

учебно-

тренировочный 
–  

2 раза в год 
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 Другое направление работы, 

определяемое учреждением 

- участие в муниципальных и республиканских 

конкурсах спортивного мастерства; 
 

В течение года 

в соответствии 
с календарным 

планом 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание гражданственности, 

патриотизма, культуры 
межнациональных отношений, 

уважения к правам и свободам 

человека, 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 на темы воспитания, по истории спорта, 

рассказы о жизни замечательных людей, 

просмотры видеофильмов,  встречи, диспуты, 
другие мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые учреждением 

 

 
 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 
том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 

мероприятиях, организуемых учреждением: 

- «День открытых дверей»; 

- «День защиты детей»; 
- «День города»; 

- «Всероссийский день самбо»; 

- «День защитника Отечества»,  
- День Победы» в ВОВ; 

- акция «Бессмертный полк», шествие в параде, 

посвященном «Дню Победы» в ВОВ 

В течение 

года 

 в 
соответствии 

с 

календарным 
планом  

3.3. Морально-нравственная 
подготовка (воспитание 

личности в коллективе, как 

составляющей, ответственности, 
гражданственности, 

дисциплинированности,  

требовательности к себе, 

настойчивости и упорства в 
достижении цели, способности к 

преодолению трудностей, 

уверенности в своих силах, 
смелости, решительности, 

чувства коллективизма, воли к 

победе, способности к 
предельной мобилизации сил в 

условиях учебно-тренировочных 

занятиях и соревнований) 

 - комплексное использование всех 
педагогических методов воздействия: 

убеждений, принуждений, поощрений, 

наказаний, личный пример и т. д.; 
- метод постепенно повышающихся трудностей; 

- соревновательный метод; 
- проведение воспитательных мероприятий 

в различных условиях: на учебно-
тренировочных занятиях, на соревнованиях, 

в свободное от занятий спортом время; 

- вовлечение спортсменов в общественную 

работу;  

- укрепление традиций спортивных 

коллективов 

 

В течение 
года 
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4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 
достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 
- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение 

года 

4.2. Обучение физическим 
упражнениям и двигательным 

действиям (важнейшие 

составляющие процесса развития 
творческих способностей 

обучающихся)  

 

- развитие психических механизмов, лежащих в 
основе творческих способностей обучающихся 

(памяти, внимания, мышления (образного 

мышления), воображения); 
- использование творческих заданий, 

рассчитанных на новые действия при 

рассмотрении давно известных понятий с 
целью воспитания у обучающихся умений 

видеть новое в известном; 

- использовать свои знания в измененных 

условиях или новых условиях; 
- особая организация этапов учебно-

тренировочного процесса  с элементами 

развивающего обучения; 
- создание ситуации успеха для обучающихся; 

- создание на учебно-тренировочных занятиях 

преимущественно положительного 
эмоционального настроя, бодрости, 

сосредоточенности, веры в свои силы и 

возможности; 

- участие в спортивных играх и эстафетах 

В течение года 

5. Другое направление работы, 

определяемое учреждением 

- участие в муниципальных и республиканских 

конкурсах спортивного мастерства: «Лучший 

спортивный наставник», «О тренере своем скажу 
я слово!» 

 

В соответствии 

с календарным 

планом  

 

Успешность воспитания обучающихся во многом определяется способностью тренера-

преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Главной задачей в учебно-тренировочных занятиях с обучающимися является воспитание 

высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности 

и трудолюбия. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания обучающихся принадлежит 

методам убеждения, поощрения (одобрения, похвалы), наказания (замечание, устные выговор, 

разбор поступка). 

Спортивный коллектив - важный фактор нравственного формирования личности. В 

решении задач по сплочению коллектива целесообразно включать в работу проведение походов, 

вечеров отдыха, оформление стенгазет и другие формы работ. 

Не менее важная задача в деятельности тренера-преподавателя - воспитание волевых 

качеств. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей. Для 

их преодоления используются необычные для обучающегося волевые напряжения. Поэтому 
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одним из методов воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, 

также эффективным средством являются систематические занятия и участие в соревнованиях. 

Выбор средств воспитания определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными 

особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами учебно-тренировочного процесса. 

Воспитательная работа в группе на учебно-тренировочных занятиях осуществляется с 

учетом принципов: 

1. Гуманистическая направленность. Гуманное отношение к детям включает: 

педагогическую любовь и веру в ребенка, терпимость к его недостаткам, отсутствие прямого 

принуждения, приоритет положительного стимулирования. 

2. Воспитание в процессе спортивной деятельности. Способствует приобретению 

ребенком определенных знаний о физических упражнениях, оздоровительному воздействии на 

организм, получению необходимых знаний о выполнении движений, спортивных упражнений и 

играх. 

3. Воспитание в коллективе и через коллектив. Коллективная работа в группе позволяет по 

очереди сотрудничать друг с другом, выступая то в роли обучаемого, то в роли обучающего. 

4. Сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов. Принимать 

ребенка таким, какой он есть, относиться к нему как равному. 

5. Единство обучения и воспитания. Помогает развить у спортсмена не только физические, 

но и умственные способности, духовно-нравственные качества личности, эстетические чувства и 

духовную культуру. 

Воспитательная работа  со спортсменами проводится в форме учебно-тренировочных 

занятий, игр, соревнований, показательных выступлений, на занятиях по теории и в свободное 

время. Она формирует у обучающихся потребность к постоянному пополнению своих знаний, 

умений, навыков и творческому применению их в практической деятельности, нацеливает на 

приобретение ими необходимых знаний и умений для будущей профессии и способствует 

осознанному выбору будущей профессиональной деятельности.   

Важным условием успешного осуществления воспитательной работы является единство 

семьи, школы и тренера-преподавателя. Задача этого сотрудничества - воспитать нравственную 

личность, обладающую развитым чувством ответственности, личность способную самостоятельно 

принимать ответственные решения в ситуации выбора, обладающую разносторонним 

интеллектом, умеющую вести диалог и адаптироваться к современным условиям жизни, 

ориентировать обучающихся на подготовку для будущего  профессионального образования. 

Родители должны быть союзниками в тренировочном процессе. 

Формы взаимодействия с родителями: 

1. Родительские собрания. На собраниях тренер информирует родителей о достижениях и 

проблемах детей, связанных с усвоением ими программного материала, поднимает вопросы по 

организации совместного досуга детей и родителей, организационные вопросы. 

2. Индивидуальные беседы с родителями каждого ребенка после занятий по мере необходимости. 

3. Совместная деятельность. Подготовка и проведение спортивных мероприятий с участием детей 

и родителей. Соревнования, праздники, на которых родители не только зрители, но и участники 

мероприятия. 

4. Ознакомление родителей с работой группы: 

- посещение и просмотр тренировочных занятий; 

- соревнований; 

- контрольных мероприятий по ОФП и СФП 
 
 

8. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 
 

Теоретическая часть 

В соответствие с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

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

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

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта.  

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

включают следующие мероприятия:  

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

спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

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

спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

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

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

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

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

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

указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

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

также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена 

на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».   
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 План антидопинговых мероприятий  

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия Форма проведения 
Сроки 

реализации 

Этап начальной 
подготовки 

 

 

 

 

 

1. Ознакомление спортсменов с правами и 

обязанностями спортсмена (согласно 

антидопинговому кодексу «ВАДА»). 

При поступлении 

 

Лекции, беседы, 
индивидуальные 

консультации врача 

 

 

 

В течение года 
 

 

 
В соответствии 

с планом по 

предотвращению 

применения 
допинга в спорте 

 

 
1 раз в год 

 

1-2 раза в год 

2. Информирование занимающихся о списке 
запрещенных веществ, субстанциях и 

методах «ВАДА» в соревновательный и во 

вне соревновательный периоды. 

3. Повышение осведомленности  

спортсменов об опасности допинга для 

здоровья. 

4. Онлайн обучение на сайте РУСАДА. 

5. Родительское собрание 
«Роль родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

 

 

 

 

1. Информирование занимающихся о списке 

запрещенных веществ, субстанциях и 
методах «ВАДА» в соревновательный и во 

вне соревновательный периоды. 

 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 
консультации врача 

 

 

 

В соответствии  

с планом по 
предотвращению 

применения 

допинга в спорте 
 

 

 

 

 

1 раз в год 

 
1-2 раза в год 

2. Фармакология спорта. 

3. Информирование занимающихся о списке 

не запрещенных препаратов для 
использования в спорте с учетом возрастных 

показаний. 

4. Ознакомление спортсменов с правами и 
обязанностями спортсмена (согласно 

антидопинговому кодексу «ВАДА»). 
5. Повышение осведомленности спортсменов 

об опасности допинга для здоровья. 

6. Онлайн обучение на сайте РУСАДА. 

7. Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры. 
 
 

9. Планы инструкторской и судейской практики                                                                                                                                 

№ 

п/п 
Содержание Мероприятия Сроки 

Этап начальной подготовки 

1. Инструкторская практика 

 

- освоить  принятой в самбо терминологией; 

- отдача рапорта; 

- проведение строевых и общеразвивающих 
упражнений; 

- объяснение и правильный показ 

упражнений (приемы) пройденного 

практического материала; 
- определение ошибки в технике 

выполнения отдельных приемов и 

элементов, а также знать способы их 
исправления 

в течение года 

 

2  Судейская практика - изучение основных положений правил по 

самбо; 

- участие в судействе соревнований в 

в течение года 
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качестве помощника спортивного судьи: 

судья-секундометрист, судья при 
участниках, судья-оператор электронного 

табло, судья - технический секретарь 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1 Инструкторская практика 

 

 

 

 

 

 

- построение; 

- проведение разминки;  
- проведение комплекса упражнений по 

физической подготовке; 

- обучение основным техническим и 

тактическим элементам и приемам; 

- подбор упражнений для 

совершенствования технико-тактической 
подготовки; 

- определение и исправление ошибок в 

выполнении приемов у партнеров по 
учебно-тренировочной группе; 
- проведение учебно-тренировочного 

занятия в тренировочных группах 

начальной подготовки под наблюдением 

тренера-преподавателя; 

- регистрация спортивных результатов 
тестирования; 

- анализ выступления на соревнованиях 

в течение года 

 

2 Судейская практика - изучение правил соревнований по самбо; 
- участие в судействе соревнований в 

качестве судьи-секундометриста, бокового 

судьи, арбитра, помощника секретаря; 

- проведение процедуры взвешивания; 
- ведение протоколов соревнований; 

- участие в судейских семинарах и  

выполнение необходимых требований для 
присвоения судейской категории 

спортивного судьи  

в течение года 
 

 

В течение всего периода спортивной подготовки тренер-преподаватель должен себе 

готовить помощников, привлекая обучающихся к организации занятий и проведению 

соревнований. Все обучающиеся должны освоить некоторые навыки учебно-тренировочной 

деятельности и навыки судейства соревнований. 

Инструкторская практика предусматривает последовательное освоение определенных 

навыков и умений. 

Обучающиеся, занимающиеся на этапе начальной подготовки обучения, должны овладеть 

принятой в самбо терминологией, командным языком для построения группы, отдачи рапорта, 

проведения строевых и общеразвивающих упражнений.  Обучающиеся должны уметь правильно 

показать упражнения (приемы) пройденного практического, определить ошибки в технике 

выполнения отдельных приемов и элементов, а также знать способы их исправления. Они должны 

привлекаться к проведению подготовительной части занятия и разминки, объяснению отдельных 

технических действий. 

Обучающиеся, занимающиеся на учебно-тренировочном этапе регулярно привлекаются в 

качестве помощников тренеров-преподавателей при проведении учебно-тренировочных занятий и 

спортивных соревнований в группах этапа начальной подготовки. Они должны уметь 

самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучать основным 

техническим элементам и приемам, составлять комплексы упражнений для отдельных учебно-

тренировочных занятий, подбирать упражнения для совершенствования техники, определять 

объем и интенсивность выполняемых учебно-тренировочных нагрузок, привлекаться к 

проведению занятий и соревнований. 
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Обучающиеся, занимающиеся на учебно-тренировочном этапе, должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и проводить ее, правильно демонстрировать технику 

приемов, обучать простейшим технико-тактическим действиям и приемам борьбы, исправлять 

ошибки при выполнении другими обучающимися. Они должны привлекаться к проведению 

учебно-тренировочных занятий в младших учебно-тренировочных группах под наблюдением 

тренера-преподавателя, участвовать в судействе тренировочных схваток в роли помощника 

тренера-преподавателя. 

В учебно-тренировочном процессе необходимо предусмотреть также: 

- протоколы взвешивания; 

- протоколы хода соревнования;  

- протоколы результатов схватки, судейская записка;  

- график распределения судей на схватку;  

- отчет главного судьи соревнований;  

- таблица составления пар; 

- изучение особенностей судейства соревнований. 

Судейская практика основывается на знаниях правил соревнований по самбо. Привитие 

судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований по самбо, специально 

организованных наблюдений за проведением соревнований, привлечения обучающихся к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей на соревнованиях. 

Лицам в возрасте с 14 лет до 16 лет, прошедшим соответствующую подготовку и имеющим 

практику судейства соревнований по самбо присваивается категория «юный спортивный судья». 
 

ЖЕСТЫ СУДЕЙ 

А – арбитр, Б – боковой судья, Р – руководитель ковра 
 

№ Жест Описание жеста Изображение жеста 

1  
Представление 

участников 

Стоит в пол-оборота лицом к  судейскому 

столу на краю рабочей зоны ковра.   

При представлении участника 

протягивает в его направлении прямую 

руку с рукавом соответствующего цвета.   

Затем одновременно поднимает до уровня 

плеч прямые руки (рёбрами ладоней 

вниз), каждую в направлении 

соответствующего спортсмена.   

Сводит руки на уровне плеч, указывая  

на середину ковра и подходя к этому 

месту одновременно со спортсменами.  

 

2  
Начало схватки 

При  начале  схватки  (или  

возобновлении её в центре) даёт свисток.   

Одновременно энергично проводит 

сверху вниз согнутой в локте рукой 

между спортсменами над центром ковра 

(до горизонтального положения 

предплечья). После этого делает шаг 

назад и занимает место, удобное для 

наблюдения за действиями спортсменов.  
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3 

  

Чистая победа 

 

 

 

Поднимает прямую руку с рукавом 

соответствующего цвета вверх, открытой 

ладонью вперёд, пальцы сжаты.  

 

4 

  

Четыре балла 

 

 

 

Поднимает вверх согнутую в локте руку с 

рукавом соответствующего цвета, 

показывая четыре разведённых пальца 

(большой палец прижат к ладони)  

и поворачивая кисть влево и вправо.  

 

5  Два балла 

Поднимает вверх согнутую в локте руку с 

рукавом соответствующего цвета, 

показывая большой и указательный 

пальцы и поворачивая кисть влево  

и вправо.  

 

6  

 

Один балл 

 

 

Поднимает вверх согнутую в локте руку с 

рукавом соответствующего цвета, 

показывая один большой палец  

и поворачивая кисть влево и вправо.  

 

7  Удержание 

В момент начала удержания 

одновременно со словами: "Считать 

удержание!" вытягивает вперёд руку 

открытой ладонью вниз. Рукав руки 

соответствует цвету формы спортсмена, 

проводящего удержание.   

Если удержание проведено полностью 

(после слов: "Засчитано!"), арбитр 

опускает руку и соответствующим жестом 

показывает оценку приёма. Если 

удерживаемый ушел с удержания (после 

слов "Не считать!"), арбитр показывает 

жест «Прием не считать»   
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8  Болевой приём  

В момент начала болевого приёма 

одновременно со словами: «Считать 

болевой!», вытягивает вперёд руку, 

сжав ладонь в кулак. Рукав руки 

соответствует цвету формы спортсмена, 

проводящего болевой приём.  

Если защищающийся ушёл с болевого 

(после слов "Не считать!"), арбитр 

показывает жест «Приём не считать».   
9 Приём не считать Делает 2-3 движения рукой влево-

вправо (открытой ладонью вниз) в 

горизонтальной плоскости.  

 

10 
Положение "вне 

ковра"  

Поднимает в сторону до уровня  плеча 

прямую руку, ближайшую к границе 

ковра. После этого даёт свисток и 

показывает прямой рукой на середину 

ковра.  

Схватка возобновляется в центре.  

 

 
 
 

11 

 

 

Перевод из 

положения лёжа в 

положение стоя 

 

 

 

Даёт свисток, после чего поднимает, 

сгибая в локтях, обе руки открытыми 

ладонями одна к другой. При  этом  

предплечья должны располагаться 

параллельно. 

 

12  

 

 

 

 

 

 

Запрещённый 

приём 

 

 

 

 

 

Поднимает руки до уровня груди и 

захватывает кистью одной руки 

запястье другой, после чего имитирует 

нарушение.  
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13 

 

 

 

1-е 

Предупреждение 

 

 

 

 

Стоя лицом к судейскому столу на 

середине ковра, кладёт руку с рукавом 

соответствующего цвета на плечо 

спортсмена, нарушившего Правила. 

 
 

 
 

14  
2-е и 3-е 

предупреждение 

  

Стоя лицом к судейскому столу на 

середине ковра, кладёт руку с рукавом  

соответствующего цвета на плечо 

спортсмена, нарушившего Правила, а 

другой рукой показывает оценку «1 

балл».  

 

15  Обоюдное 

предупреждение 

Стоя лицом к судейскому столу на 

середине ковра, кладёт одновременно 

руки на плечи каждому из спортсменов. 

Стоит лицом к столу врача. 

Протягивает в его направлении прямую 

руку открытой ладонью вверх. 

  

16  
Приглашение 

врача 

Ждёт реакции врача. С момента начала 

оказания медицинской помощи 

опускает руку, что служит сигналом 

для открытия времени 

секундометристом.  

По завершении помощи арбитр 

останавливает время жестом  

«Остановить время».  

 

17 Остановить время 

Держа предплечье одной руки на 

уровне лица горизонтальной открытой 

ладонью вниз, приставляет снизу к 

середине этой ладони пальцы другой 

открытой ладони, расположенной 

вертикально, ребром вперёд.  
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18  

 

 
 

Схватка 

закончилась  

 

 

 

Скрещивает предплечья ребром 

ладоней вперёд.  
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Требую 

внимания  

 

 

Поднимает вверх согнутую в локте 

руку открытой ладонью вперёд и 

кистью руки делает 2-3 движения в 

вертикальной плоскости.   

 

20 
Требую 

предупреждения 

Одной рукой с рукавом 

соответствующего цвета указывает на 

тот угол ковра, который закреплён за 

спортсменом, нарушившим Правила, а 

другой рукой показывает оценку,  

соответствующую предупреждению. 

 

21 

 

 

 

 

Спортсмены по 

местам 

 

 

 

Даёт свисток, после чего показывает 

прямыми руками (открытыми ладонями 

вниз) на углы ковра. 

 

22 
Объявление 

победителя 

Стоит на середине ковра лицом к 

судейскому столу, взяв спортсменов за 

запястья (цвет рукава арбитра 

соответствует цвету формы 

спортсмена). Когда диктор объявляет 

победителя, арбитр поднимает его руку. 

Затем арбитр и спортсмены делают 

поворот кругом и арбитр вновь 

поднимает руку победителя (цвет 

рукава арбитра не соответствует цвету 

формы спортсмена). После этого 

спортсмены обмениваются 

рукопожатием и покидают ковёр. 
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23  

 

 

 

Объявление о 

снятии обоих 

спортсменов  

(0:0)  

 

 

Исходное положение то же. Когда 

диктор объявляет результат схватки, 

арбитр держит спортсменов за руки и 

не поднимает их. В остальном так же, 

как и при объявлении победителя.  

 
 
 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
 

№ 

п/п  
Содержание Сроки реализации 

Медицинские мероприятия 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- углубленное медицинское обследование: 

- анамнез, врачебное освидетельствование для определения уровня 

физического развития и биологического созревания; 

-  электрокардиографическое исследование; 

- клинический анализ крови и мочи;  

- обследование у врачей специалистов: хирурга, невропатолога, 

окулиста, отоларинголога, дерматолога, стоматолога и других 

специалистов.  

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у специалистов. 

2 раза в год: 

сентябрь-октябрь, 

март-апрель 

 

 

 

 

 

 

Медико-биологические мероприятия 

2 

 

 

 

 

 

 

 

Фармакологические средства: 

- витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, 

русская парная и сауна; 

В течение всего 

периода реализации 

спортивной 

подготовки с учетом 

физического 

состояния 

спортсмена 

Физиотерапевтические методы: 

- массаж классический (восстановительный, общий), сегментарный, 

точечный; 

- гидропроцедуры – теплый душ, горячий душ, контрастный душ 

 
Углубленное медицинское обследование является этапным, и занимающиеся должны 

проходить его регулярно два раза в год, в конце подготовительного и соревновательного 

периодов, в остальных случаях – по направлению тренера.  

Углубленное медицинское обследование включает:  

Спортсмены, проходящие спортивную подготовку, обязаны: 

- проходить обязательные ежегодные медицинские осмотры; 

- 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. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его 

наблюдением. Средства восстановления используются при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В группах 

начальной подготовки и учебно-тренировочных группах следует избегать применения медико-

биологических средств. 
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Восстановительные средства и их применение 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 

организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть 

системы подготовки спортсменов. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. Для этой 

цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные 

показатели контроля в учебно-тренировочных занятиях. 

Освоению высоких учебно-тренировочных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия, которые делятся на четыре группы средств: педагогические, 

гигиенические, психологические и медико-биологические.  

Педагогические средства восстановления являются основными, так как при 

нерациональном построении учебно-тренировочных занятий остальные средства восстановления 

оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное, 

способствующее стимуляции восстановительных процессов построение каждого учебно-

тренировочного занятия, рациональное построение учебно-тренировочных занятий и на 

отдельных этапах учебно-тренировочного цикла.  

К педагогическим средствам восстановления относятся: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий, соответствие её объема и интенсивности, необходимое оптимальное 

соотношение нагрузок и отдыха. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности: 

• рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной направленности; 

• правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном занятии, так и в 

целостном учебно-тренировочном процессе; 

• введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок; 

• выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

• оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности; 

• полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

• соответствие нагрузки индивидуальным возможностям;  

• использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов и широкое использование релаксационных, дыхательных 

упражнений и упражнений на расслабление;  

• повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

• эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления; 

• соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму 

дня, труда и отдыха, рациональному питанию (сбалансировано по энергетической ценности, по 

составу - белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины), а также к ним относятся: душ, 

теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе,  

Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, 

бытовым помещениям, снаряжению, инвентарю. Особое место гигиенических средств 

восстановления надо учитывать в учебно-тренировочной работе летних спортивно-

оздоровительных лагерей. 

Использование восстановительного комплекса общефизических упражнений на каждом 

учебно-тренировочном занятии: расслабляющая ходьба, бег, упражнения на растяжку мышц, 

корригирующие упражнения для позвоночника и стоп, дыхательные упражнения. 

Дополнительными средствами могут быть переключения с одного вида деятельности на 

другой, чередование нагрузок различного объема и интенсивности, изменение характера нагрузок 

и отдыха, и их продолжительности. 

На данных этапах подготовки необходимо комплексное применение всех средств 

восстановления.  

Психологические средства восстановления. Обучение приемам психорегулирующей 

тренировки обучают квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах возрастает 
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роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем обучающихся, в снятии 

эмоционального напряжения (эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов). Важное значение имеет определение психологической 

совместимости спортсменов. 
 

Психогигиена Психопрофилактика Психотерапия 

- культура межличностного 

общения и поведения в семье, 

коллективе; 
- комфортные условия; 

- разнообразие досуга; 

- снижение отрицательных 

эмоций;  
- самоконтроль;  

- мотивация позитивных 

жизненных установок;  
- сохранение и укрепление 

психического здоровья благодаря 

здоровому образу жизни;  
- профилактика 

нервно�эмоционального 

психофизиологического 

напряжения 

- профессиональная ориентация;  

- профессиональный отбор;  

- врачебно-педагогический 
контроль;  

- специальные психологические 

мероприятия по предупреждению 

и распознанию межличностных 
конфликтов;  

- компьютерные игры как 

средство психопрофилактики;  
- специальные физические 

упражнения 

- рациональная психотерапия 

посредством логического 

мышления;  
- психическая саморегуляция;  

- гипноз;  

- самовнушение;  

- аутогенная тренировка;  
- мышечная релаксация;  

- дыхательная гимнастика;  

- методы саморегуляции;  
- тренинг социальных умений;  

- регулирование психического 

состояния (врачебная 
консультация, тренинг, 

специальная психическая 

тренировка);  

- социально-психологический 
тренинг;  

- психокоррекция 
 

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели учебно-тренировочных 

занятий и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является 

психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой, после 

тренировочного занятия. В тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце 

недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок. 

На начальных этапах восстановление работоспособности происходит естественным путем, 

чередованием тренировочных дней и дней отдыха. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от 

темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. 

Медико-биологическая группа средств восстановления включает в себя рациональное 

питание, витаминизацию, физические средства восстановления. При организации питания на 

сборах необходимо руководствоваться принципами сбалансированного питания. Дополнительное 

введение витаминов осуществляется в весенне-зимний периоды, а также в период напряженных 

тренировок. Во избежание интоксикации прием витаминов целесообразно начинать в дозе, не 

превышающей половины суточной потребности. Физические факторы представляют собой 

большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических 

средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды ручного и 

инструментального массажа (подводный, вибрационный), душ, ванны, сауна, локальные 

физиотерапевтические методы воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и т.п.), локальные 

баровоздействия, электростимуляция и др. Передозировка физиотерапевтических процедур 

приводит к угнетению реактивности организма, поэтому для детей школьного возраста в течение 

дня не следует применять более одного сеанса с одной процедурой. Средства общего воздействия 

(массаж, ванны, сауна) целесообразно назначать не чаще 1-2 раз в неделю. 

При выборе восстановительных средств особое внимание следует уделять индивидуальной 

переносимости учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. К 

средствам общего воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 
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ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 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 воздействия, а затем - локального. 

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 
 

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, 

определяющий эффективность учебно-тренировочной работы со спортсменами на всех этапах 

многолетней подготовки.  Контроль должен быть системным и комплексным, проводиться 

регулярно и своевременно, основываться на объективных критериях. 

Целью контроля является оптимизация учебно-тренировочного процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсмена на основе объективной оценки различных сторон 

подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.  

В ходе каждого учебно-тренировочного занятия тренер-преподаватель контролирует 

физическое состояние обучающихся и уровень формирования двигательных навыков. Без 

индивидуального контроля невозможен анализ оценки выработки новых решений. В учебно-

тренировочном процессе применяют следующие виды контроля: 

- контроль над тренировочными и соревновательными нагрузками; 

- контроль над физической подготовленностью; 

- контроль над технической подготовленностью. 

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: 

 формировать устойчивый интерес к занятиям физической культуры и спортом; 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 получить общие теоретические знания о физической культуре и спорте, в том числе о виде 

спорта «самбо»; 

 повысить уровень физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

 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); 
 укрепление здоровья. 

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; 
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 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; 

 сохранение здоровья. 

 

12. Комплексы контрольных упражнений для оценки технической и тактической 

подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку  
 

Тестирование физических качеств (выполнение контрольных упражнений по ОФП и СФП) 

в СШ является средством для отслеживания динамики роста уровня физических показателей и 

оптимальной коррекции величины предполагаемых нагрузок, но ни в коем случае не для  

отсеивания или отказа в переводе на следующий этап спортивной подготовки. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период спортсменов в спортивной 

школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения и от возраста самбистов.  

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп (спортивной 

специализации) выполнение нормативов является важнейшим критерием для перевода 

обучающихся на следующий этап спортивной подготовки. 

Для контроля общей и специальной физической подготовки используют тесты, 

направленные на выявление уровня физической подготовленности  обучающихся. 

 Для групп начальной подготовки, учебно-тренировочных групп выполнение нормативов 

является важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней 

спортивной подготовки. 

Контрольные нормативы для групп этапа начальной подготовки 1 года обучения 

Общая физическая подготовка – ОФП 

№ Контрольные упражнения 

мальчики девочки 

оценки 

3 4 5 3 4 5 

1 Челночный бег 3х10 (с) 9,8 9,5 8,6 10,3 10,1 9,1 

2 Подтягивания на перекладине (раз) 1 2 3 - - - 

3 Подтягивания на низкой перекладине (раз) - - - 2 4 6 

4 Подъем туловища лежа на спине (раз) 8 9 12 6 7 11 

5 Сгибание разгибание рук в упоре лежа (раз) 10 12 14 7 10 11 

6 Прыжок в длину с места (см) 115 125 135 105 115 125 

Специальная физическая подготовка – СФП 

№ 
Наименование  

норматива 
5 4 3 

1 

Забегания вокруг 

головы на «борцовском 

мосту» (по 5 раз в 
каждую сторону) 

Выполнение в 

одном темпе в обе 

стороны без 
прыжков 

Нарушение темпа, 

смещение головы и 

рук относительно 
и.п. 

Выполнение в одну сторону, 

мелкие шаги, значительное 

смещение головы и рук 
относительно и.п. 

 Мальчики Девочки 

Оценка 

5 4 3 5 4 3 

2 Варианты самостраховки 

Высокий  полет, 

мягкое приземление, 

правильная 

амортизация руками 

Недостаточно 

высокий полет, 

падение с 

касанием головой 

Падение через сторону, удар 

туловищем о ковер, жесткое 

приземление, ошибка при 

группировке 

Примечание: для перевода занимающихся на следующий год обучения необходимо набрать в сумме – не 

менее 21 баллов. 
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Контрольные нормативы для групп этапа начальной подготовки 2 и 3 года обучения 
 

Общая физическая подготовка – ОФП 

№ Контрольные упражнения 

мальчики девочки 

оценки 

3 4 5 3 4 5 

1 Челночный бег 3х10 (с) 9,6 9,3 8,4 10,1 9,9 8,9 

2 Подтягивания на перекладине (раз) 1 2 3 - - - 

3 Подтягивания на низкой перекладине (раз) - - - 2 4 6 

4 Подъем туловища лежа на спине (раз) 8 10 13 6 8 12 

5 Сгибание разгибание рук в упоре лежа (раз) 11 13 15 8 11 13 

6 Прыжок в длину с места (см) 120 130 140 110 120 130 

Специальная физическая подготовка – СФП 

№ Наименование норматива 5 4 3 

 

1 

Забегания вокруг головы 

на «борцовском мосту»  
 (по 5 раз в каждую 

сторону)     

Выполнение в одном 
темпе в обе стороны 

без прыжков 

Нарушение темпа, 

смещение головы 

и рук 
относительно и.п. 

Выполнение в одну 

сторону, мелкие шаги, 
значительное смещение 

головы и рук 

относительно и.п. 

2 
Выполнение 5 бросков 

партнера через бедро 

Выполнил без 

ошибок. 

Выполнил с 

незначительными 

ошибками. 

Выполнил с грубыми 

ошибками. 

 Мальчики Девочки 

Оценка 

5 4 3 5 4 3 

 

3 

 

Варианты самостраховки 

Высокий  полет, 

мягкое приземление, 

правильная 
амортизация руками 

Недостаточно 

высокий полет, 

падение с 
касанием головой 

Падение через сторону, 

удар туловищем о 
ковер, жесткое 

приземление, ошибка 

при группировке 
 

Примечание: для перевода занимающихся на следующий год обучения необходимо набрать в сумме –  

не менее 24 баллов.                                                                                                                                                                                                                  
                                                       

Контрольные нормативы для групп учебно-тренировочного этапа 

(этап спортивной специализации) 1 года обучения  

Общая физическая подготовка – ОФП 

№ Контрольные упражнения 

мальчики девочки 

оценки 

3 4 5 3 4 5 

1 Челночный бег 3х10 (с) 9,5 9,1 8,2 9,9 9,7 8,7 

2 Подтягивания на перекладине (раз) 2 3 4 - - - 

3 Подтягивания на низкой перекладине (раз) - - - 4 6 8 

4 Подъем туловища лежа на спине (раз) 10 12 15 8 10 14 

5 Сгибание разгибание рук в упоре лежа (раз) 13 15 17 10 13 15 

6 Прыжок в длину с места (см) 130 140 150 120 130 140 

Специальная физическая подготовка – СФП 

№ 

п/п 
Наименование норматива Юноши Девушки 

1 Выполнение 10 бросков партнера через бедро (сек) 21,0 26,0 

2 Забегания на «борцовском мосту»  5 влево, 5 вправо (сек). 19,0 25,0 

3 
10 переворотов из упора головой в ковер на «борцовский 
мост» и обратно 

25,0 28,0 

     
 Примечание: для перевода занимающихся на следующий год обучения необходимо набрать в сумме 

     – не менее 24 баллов. 
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Контрольные нормативы для групп учебно-тренировочного этапа 

(этап спортивной специализации) 2 года обучения  

Общая физическая подготовка – ОФП 

№ Контрольные упражнения 

Мальчики Девочки 

Оценки 

3 4 5 3 4 5 

1 Челночный бег 3х10 (с) 9,4 8,9 8,5 10,5 9,5 9 

2 Подтягивания на высокой перекладине (раз) 4 6 8 - - - 

3 Подтягивания на низкой перекладине (раз) - - - 9 12 15 

4 Сгибание разгибание рук в упоре лежа (раз) 13 15 20 7 9 12 

5 
Сгибание разгибание рук в упоре на брусьях 

(раз) 
5 8 10 - - - 

6 
Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (20сек) 

- - - 6 8 10 

7 Прыжок в длину с места (см) 135 150 160 130 140 155 

8 
Поднимание ног из виса на перекладине до 

уровня хвата руками (раз) 
2 4 6 2 3 4 

Специальная физическая подготовка - СФП 

№ Наименование норматива Юноши Девушки 

1 Выполнение 10 бросков партнера через бедро (сек) 19,0 23,0 

2 Забегания на «борцовском мосту»  5 влево, 5 вправо (сек). 17,0 21,0 

3 
10 переворотов из упора головой в ковер на «борцовский 
мост» и обратно 

25,0 23,0 

     
 Примечание: для перевода занимающихся на следующий год обучения необходимо набрать в сумме 

     – не менее 27 баллов.  
Контрольные нормативы для групп учебно-тренировочного этапа 

(этап спортивной специализации) 3 года обучения  

Общая физическая подготовка – ОФП 

№ Контрольные упражнения 

мальчики Девочки 

Оценки 

3 4 5 3 4 5 

1 Челночный бег 3х10 (с) 9,3 8,7 8,3 10,2 9,3 8,8 

2 Подтягивания на высокой перекладине (раз) 6 8 10 - - - 

3 Подтягивания на низкой перекладине (раз) - - - 15 17 20 

4 Сгибание разгибание рук в упоре лежа (20с) 22 25 30 19 22 25 

5 Сгибание разгибание рук в упоре на брусьях (раз) 9 12 15 - - - 

6 
Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(20сек) 
- - - 10 12 15 

7 Прыжок в длину с места (см) 155 165 170 145 155 165 

8 
Поднимание ног из виса на перекладине до уровня 

хвата  руками (раз) 
4 6 8 2 4 6 

Специальная физическая подготовка - СФП 

№ 

п/п 
Наименование норматива Юноши Девушки 

1 Выполнение 10 бросков партнера через бедро (сек) 18,0 21,0 

2 
Забегания на «борцовском мосту»   
5 влево, 5 вправо (сек). 

18,0 19,0 

3 
10 переворотов из упора головой в ковер на 

«борцовский мост» и обратно 
20,0 21,0 

     
 Примечание: для перевода занимающихся на следующий год обучения необходимо набрать в сумме  

     – не менее 27 баллов.        
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Контрольные нормативы для групп учебно-тренировочного этапа 

(этап спортивной специализации) 4 года обучения  

Общая физическая подготовка – ОФП 

№ Контрольные упражнения 

мальчики Девочки 

Оценки 

3 4 5 3 4 5 

1 Челночный бег 3х10 (с) 9,0 8,5 8,1 9,5 9,0 8,6 

2 Подтягивания на высокой перекладине (раз) 8 10 12 - - - 

3 Подтягивания на низкой перекладине (раз) - - - 17 21 25 

4 Сгибание разгибание рук в упоре лежа (раз) 30 35 40 21 26 30 

5 Сгибание разгибание рук в упоре на брусьях (раз) 13 16 20 - - - 

6 
Поднимание туловища из положения лежа на спине 
(20сек) 

- - - 14 17 20 

7 Прыжок в длину с места (см) 167 175 180 160 165 170 

8 
Поднимание ног из виса на перекладине до уровня 
хвата руками (раз) 

6 8 10 4 6 8 

Специальная физическая подготовка - СФП 

№ 

п/п 
Наименование норматива Юноши Девушки 

1 Выполнение 10 бросков партнера через бедро (сек) 16,0 19,0 

2 
Забегания на «борцовском мосту» 5 влево, 5 вправо 
(сек). 

16,0 21,0 

3 
10 переворотов из упора головой в ковер на 

«борцовский мост» и обратно 
20,0 19,0 

     
 Примечание: для перевода занимающихся на следующий год обучения необходимо набрать в сумме   

     – не менее  27 баллов 
 

 

Зачётные требования для групп учебно-тренировочного этапа  

(этап спортивной специализации) 1-4 года обучения 
 

Критерии освоения технических и 

тактических действий. Уровень освоения. 

Оценка. 

Выполнить техническое   действие в стандартных 

условиях 

Удовлетворительно Выполнил с грубыми ошибками. 

Хорошо Выполнил с незначительными ошибками. 

Отлично Выполнил без ошибок. 

Техническая подготовка 
Выполнение основных атакующих и защитных 

действий в стойке и при борьбе лёжа. 

 

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. 

 

 

 

 

 



30 
 

 

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

подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки 
 

 Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее – обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «дзюдо» и включают: 
 

Нормативы общей физической и специальной 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. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье(от уровня скамьи) 

см 
не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

1.2. Челночный бег 3х10 с 
не более не более 

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

1.3. Прыжок в длину с места см 
не менее не менее 

130 120 150 135 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.5. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

1.6. 
Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 7 - 9 
 

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 свыше года обучения 

юноши девушки 

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

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 
18 9 

2.1. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 
+5 +6 

3.1. Челночный бег 3х10 с 
не более 

8,7 8,7 

4.1. Прыжок в длину с места см 
не менее 

160 145 

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

4 - 

6.1. 
Подтягивание из виса на низкой перекладине 

90 см 
количество раз 

не менее 

- 9 
2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория» 

2.1. 
Забегание на «борцовском мосту» 

(5 раз – влево и 5 раз – вправо) 
с 

не более 

19,0 25,0 

2.2. 
10 переворотов из упора головой в ковер 

 на «борцовском мосту» 
с 

не более 

25,0 28,0 

2.3. 
10 бросков партнера (через бедро, передней 

подножкой, подхваты, через спину) 
с 

не более 

21,0 26,0 
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3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трёх лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

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

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трёх лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный 
разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд» 
 
 
 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «САМБО» 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий спортивной подготовки 
 

Теоретическая подготовка самбиста направлена на овладение знаниями, необходимыми 

в спортивной деятельности. Целью теоретической подготовки является повышение 

образовательного уровня спортсменов (в области истории, теории и методики спорта, физиологии, 

психологии, гигиены и др.). Спортсмен, понимающий сущность тренировочного процесса, 

своевременно реагирует как на положительные, так и на отрицательные изменения в своем 

организме.  

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях 

учебно-тренировочных занятий. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 

излагать материал в доступной форме. В зависимости от конкретных условий работы в план 

теоретической подготовки можно вносить коррективы.  

Теоретическая подготовка проводится непосредственно на учебно-тренировочном занятии, 

она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой, 

может проводиться как в форме теоретических занятий, лекций, бесед, так и в виде элементов 

непосредственно в процессе практических занятий как элемент практических знаний. 

Знания - это информация о накопленном в самбо опыте, который передается от тренера-

преподавателя к обучающимся. 

Знания передаются двумя методами (путями) - показ и слово. 

В свою очередь эти методы составляют систему методов. Основными методами словесного 

изложения являются методы изложения. Основные методы устного изложения: объяснение, 

инструкция, рассказ, беседа, лекция.  

Объяснение - применяется при разучивании упражнений, приемов и др. При объяснении 

тренер-преподаватель раскрывает последовательность действий, закономерности, лежащие в 

основе деятельности или обосновывает выдвигаемый для изучения тезис. 

Инструкция дается в виде сообщения задачи деятельности, последовательности отдельных 

действий при построении учебно-тренировочного занятия, ведении схватки, и в других случаях. 

Рассказ - применяется для изложения отдельных вопросов теоретического курса, разборе 

деятельности самбиста в соревнованиях.  

Беседа - применяется, когда тренер-преподаватель использует ранее приобретенные знания 

оюучающихся для того, чтобы их систематизировать и дополнить, научить применять знания на 

практике, излагая их. К беседе прибегают чаще всего при разборе соревнований, правил, 

прошедших тренировок и т. п. 

Беседу лучше всего проводить по заранее составленному плану. Наметив тему и план 

беседы тренер-преподаватель предусматривает ряд вопросов, которые следует задать 

обучающимся и каких ответов следует ожидать. Можно предусмотреть включение в беседу 

«спорных» вопросов, таких, которые могут быть поняты иначе или которые иначе понимают 

некоторые занимающиеся. Это значительно активизирует беседу, что способствует запоминанию, 

усвоению сообщаемых сведений. 

Метод беседы позволяет активизировать обучающихся и приучает их творчески мыслить, 
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самостоятельно находить правильные ответы на вопросы и правильно излагать свои знания. 

Лекция - применяется для изложения содержания теоретических тем курса. При подготовке 

лекции сначала определяется тема, затем составляется план, где намечаются основные разделы 

темы и вопросы, которые следует осветить. В соответствии с планом составляются тезисы лекции. 

Они содержат определение основных понятий, формулировки важных мыслей. Лекция, как 

правило, должна иллюстрироваться наглядными пособиями, для этого можно использовать 

технические средства. 

Контроль за усвоением знаний проводится в виде опроса. Лучше всего ее проводить в 

форме вопросов или беседы. Эта форма контроля наиболее эффективна. 

Для проверки усвоения теоретического материла программы, организуют зачеты.  
 

Физическая подготовка на все года обучения (ОФП и СФП) 

Физическая подготовка - органическая часть подготовки спортсмена с преимущественной 

направленностью на укрепление его органов и систем, повышение их функциональных 

возможностей, на развитие двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

ловкости), на улучшение способности координировать движения и проявлять волевые качества. 

Попутно совершенствуется техника выполнения различных упражнений. Физическая подготовка 

разделяется на общую (ОФП) и специальную (СФП). 
 

Общая физическая подготовка (ОФП) 
 

Общая физическая подготовка - под общей физической подготовкой понимают процесс, 

направленный на достижение высокой степени развития физических качеств (силы, быстроты, 

ловкости, выносливости, гибкости, координации движений). Общая физическая подготовка 

направлена на совершенствование деятельности определенных органов и систем организма 

человека, повышение их функциональных возможностей.  

Средства общей физической подготовки: 

 - ходьба: обычная, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, наружном своде стопы, на 

внутреннем своде стопы, перекатом с пятки на носок, в полуприседе, приседе, спортивная, с 

выпадами и т.д.; 

- бег: на короткие и средние дистанции из различных исходных положений, бег спиной вперед, 

боком, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, семенящий бег, бег в 

равномерном и переменном темпе; повторно-переменный и интервальный бег; бег по снегу, в 

гору, по песку и т.д.  

Упражнения для развития физических качеств: 

упражнения для развития ловкости: 

- общеразвивающие упражнения для рук, ног и туловища; 

- стойки на носках, на одной ноге после передвижений, прыжков;  

- повороты, наклоны, вращения головы;  

- кружение по одному и в парах;  

- прыжки: ноги вместе - ноги врозь, на одной ноге, ноги скрестно, с поворотами, со сменой ног, с 

движениями рук и т.д.;  

- прыжок с высоты на точность приземления;  

- прыжки через скакалку: на одной, двух, со сменой ног, вдвоем, втроем и т.д.;  

- перекаты; 

- кувырок вперед, назад в группировке.  

Упражнения для развития гибкости:  

упражнения для рук и плечевого пояса: 

- одновременное и последовательное сгибание и разгибание суставов пальцев, лучезапястных, 

локтевых и плечевых;  

- махи и круговые движения во всех суставах;  

- круги руками наружу и вовнутрь;  

- упражнения с сопротивлением в парах и с небольшими отягощениями; 

- упражнения на растягивание (с задержкой в крайних положениях), на расслабление. 
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Упражнения для шеи и туловища: 

- наклоны и круговые движения головой в различных направлениях;  

- маховые, пружинящие движения туловищем из различных исходных положений;  

- упражнения на растягивание во всех направлениях;  

- расслабления;  

- наклоны;  

- прогибы («лягушка», «корзиночка», «рыбка»). 

Упражнения для ног: 

- одновременное и поочередное сгибание ног;  

- отведение, приведение и круговые движения в голеностопных суставах;  

- захватывание и передвижение предметов пальцами ног;  

- ходьба на носочках, пятках, на внешних и внутренних сводах стоп;  

- сгибание и разгибание (свободное, с сопротивлением и с отягощением) в коленных и 

тазобедренных суставах;  

- максимальное растягивание и расслабление ног;  

- маховые и круговые движения из различных исходных положений;  

- пассивное растягивание с помощью партнера.  

Упражнения для развития силы:  

- сгибание и разгибание пальцев рук с максимальным напряжением;  

- сжимание пальцами маленького резинового мяча;  

- ходьба на носочках, пятках по твердой и мягкой поверхности;  

- сидя на полу, захватив ступнями согнутых ног небольшие мешочки с песком, поднимать и 

выпрямлять ноги, не роняя предмета;  

- сидя, согнув колени, разводить колени с сопротивлением до касания бедрами пола (рукам 

нажимать, а ногами сопротивляться); 

- выпады и приседы;  

- лежа на спине сгибание и разгибание туловища;  

- поднимание прямых ног до касания пола за головой и возвращение в исходное положение с 

различным положением рук (руки к плечам, в замке за головой, вверх, на пояс и т.п.);  

- вис на перекладине, поднимание согнутых ног, подтягивания в висе лежа.  

Упражнения для развития быстроты: 

- ходьба и бег с внезапной сменой направления по сигналу;  

- бег с ускорениями по 10, 20, 30 метров по ровной и наклонной поверхности;  

- эстафеты с бегом на отмеренном отрезке;  

- игры с прыжками (для развития взрывной силы ног): единичные подскоки на мягкой 

поверхности с отягощением и без, с двух ног и с одной ноги.  

Упражнения для развития выносливости:  

- бег в умеренном темпе от 100 до 500 метров;  

- бег по пересеченной местности;  

- прыжки через скакалку.  

Упражнения для развития прыгучести:  

- прыжки вверх с касанием ориентиров, подвешенных на различной высоте;  

- прыжки с предметом, зажатым между коленями или стопами (на месте и с продвижением);  

- прыжок в длину с места, прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, то же из 

приседа;  

- прыжки с разбега с отталкиванием одной ногой, через набивные мячи, через натянутую 

веревочку;  

- запрыгивания на возвышения и спрыгивания с них.  

Упражнения для развития равновесия:  

- стойка на носках, на одной ноге на месте;  

- упражнения с закрытыми глазами;  

- ходьба с заданиями по линии, по веревке, положенной прямо, по кругу, зигзагообразно; 
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- ходьба по наклонной доске, перевернутой скамейке, с преодолением реальных и воображаемых 

препятствий, боком приставными шагами;  

- выполнив 2-3 кувырка встать и сохранить позу (тоже, но с закрытыми газами);  

- ходьба по двум переставляемым предметам.  

Подвижные и спортивные игры: 

 - подвижные игры с построением;  

- подвижные игры на внимание;  

- подвижные игры с бегом и ходьбой;  

- подвижные игры с прыжками;  

- подвижные игры на равновесие;  

- подвижные игры с мячом, с метанием, бросанием;  

- игры-эстафеты;  

- игры-забавы;  

- футбол; 

- баскетбол;  

- волейбол и т.д. 
 

Специальная физическая подготовка (СФП) 
 

Специальная физическая - процесс, включающий в себя систему методов и приемов, 

направленных на развитие и совершенствование всех функциональных возможностей организма 

спортсменов, двигательных навыков и качеств,  проявляемых в выполнении специфических для 

борьбы действий. Она используется как составная часть всего тренировочного процесса и 

способствующих овладению техники самбо. 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. Участие в соревнованиях способствует выбору правильного направления в 

применении средств специальной подготовки. Специальная подготовка в непосредственной 

методической связи с соревнованиями на определенных этапах становится соревновательной 

подготовкой. Она способствует лучшему решению задач тактической и морально-волевой 

подготовки занимающихся. 

Развитие  быстроты. Быстрота движений самбиста всегда проявляется в конкретных 

ситуациях схватки, во время которой борец должен уметь мгновенно оценить обстановку и 

выбрать наиболее рациональные для данной ситуации действия.   Для развития быстроты 

наиболее широко используются упражнения с партнером, во время выполнения которых 

отрабатываются способы выведения из равновесия в различных направлениях, подготовки к 

проведению приемов, начальная фаза приема без броска противника. Воспитание быстроты 

сложных двигательных реакций является важной составной частью спортивно-технической и 

тактической подготовки. Основными путями ее совершенствования являются моделирование в 

тренировке целостных соревновательных ситуаций и систематическое участие в соревнованиях. 

Также необходимо использовать для этой цели специализированные средства и методы. 

Развитие ловкости. Ловкость необходима самбистам при неожиданно возникающей 

двигательной задаче, требующей быстроты ориентировки и безотлагательного выполнения. 

Ловкость понадобится самбисту, чтобы обезопасить себя во время неудачного приземления, при 

падении и т.п. Для развития ловкости используются упражнения, в которых спортсмен вынужден 

проявлять находчивость. Для этого хорошо подходят акробатические упражнения, игра в 

баскетбол, ручной мяч, футбол.  

Развитие силы мышц, особенно у начинающих, происходит в первую очередь за счет 

приобретения умения владеть своими мышцами, быстро сокращать и напрягать их с большей 
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силой, увеличения мышечной массы, а также умения проявлять волевые усилия. Самбистам 

нужно развитие всех мышц тела для обеспечения любой двигательной деятельности.  

Выносливость играет большую роль. Силу развивают на снарядах (перекладина, брусья), а 

также работой с отягощениями (рекомендуются — приседания, становая тяга, жимы штанги 

лёжа/стоя, упражнения из пауэрлифтинга/бодибилдинга/тяжёлой атлетики), без отягощения 

(отжимание от пола), работа со жгутом. Рекомендуется заниматься на жгуте возле гимнастической 

стенки, отрабатывать подвороты: бедро.  
Развитие выносливости необходимо самбистам не только для участия в соревнованиях, но 

и для выполнения большого тренировочного объема работы. Спортсменам нужна специальная 

выносливость, которая определяется специфической подготовленностью всех органов и систем 

спортсмена, значительно более высоким уровнем его физиологических и психических 

возможностей применительно к самбо.  

Дыхательная система и общая выносливость развивается с помощью бега и подвижных 

игр. Технические действия отрабатывают в работе с партнёром (кукле, чучеле). В учебных 

схватках оттачивается техника и развивается специальная выносливость.  

Гибкость - это способность выполнять упражнения с максимальной амплитудой движений 

(размахом).  

У борцов гибкость проявляется в статическом и динамическом режимах. По признаку 

проявления движущих сил выделяется активная гибкость - упражнение выполняется 

самостоятельно, и пассивная гибкость - упражнение выполняется с помощью партнера или с 

незначительным отягощением. Гибкость у спортсменов лимитирует анатомический фактор 

(эластичность мышц и связок, форма суставов), на ее проявление влияет мышечная масса (может 

ограничивать), возраст и пол. У девочек и девушек показатели гибкости обычно выше, чем у 

мальчиков и юношей. Время суток тоже влияет на показатели гибкости (утром снижена). Гибкость 

зависит от «пакета одежды» и улучшается после посещения сауны.  

Задачи развития гибкости:  

1. Содействовать повышению подвижности основных звеньев тела (позвоночник, шея, 

плечевой пояс, тазобедренные, коленные, голеностопные суставы).  

2. Обеспечить развитие гибкости для выполнения двигательных действий.  

3. Препятствовать снижению гибкости. Основные средства повышения гибкости - это 

общеразвивающие и специальные упражнения. Ведущий метод развития гибкости - повторный.  

В тренировочном процессе самбистов важно соблюдать рекомендации по повышению 

гибкости. Одно из непременных условий - тщательная разминка опорно-двигательного аппарата. 

Прежде чем приступать к выполнению упражнений в растягивании, следует хорошо разогреть 

мышцы с помощью общеразвивающих упражнений и сохранять их в таком состоянии в течение 

всего занятия по развитию гибкости. Субъективным признаком достаточности разогревания 

организма будет появление легкого потовыделения. При выполнении упражнений на растягивание 

с дополнительными отягощениями следует точно дозировать их величины. Выполнение 

упражнений для развития подвижности в суставах начинают с плавных движений. Амплитуду 

движений увеличивают постепенно. 

Посредством специальных упражнений спортсмен достигает большей гибкости, чем 

требуется, создавая как бы запас гибкости. Развитию гибкости уделяют больше времени в 

основном в подготовительном периоде.  

Развитие координации. Координационные способности самбистов при обучении 

движениям оказывают существенное влияние не только на формирование двигательного навыка, 

но и на его закрепление. Длительное сохранение в памяти заученных движений в значительной 

мере зависит от уровня сформированности двигательного навыка и способностей спортсмена. 

Причем координационные способности самбистов при обучении движениям оказывают 

существенное влияние не только на формирование двигательного навыка, но и на его закрепление. 

Развитие координационных способностей самбистов различной квалификации 

осуществляется в период технической подготовки, с внедрением специальных упражнений.  

Координационные способности в большей мере наследственно обусловлены, чем 

тренируемы. Тренеры по самбо при спортивном отборе занимающихся и переводе спортсменов на 
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последующие этапы подготовки должны отдавать приоритет спортсменам, имеющим более 

высокий уровень координационных способностей. Эти самбисты потенциально способны 

усваивать больше технических действий, комбинировать их между собой, а также перестраивать 

движения в зависимости от изменения ситуации. Координационные способности у новичков, 

занимающихся самбо, проявляются в быстрой обучаемости и умении изменять свои действия в 

зависимости от условий противоборства.  

У самбистов координационные способности имеют несколько видов проявления:  

а) ритм (сочетание акцентированных и неакцентированных фаз движения) при выполнении 

технических действий;  

б) равновесие при проведении атакующих и защитных действий; в) ориентирование в 

пространстве и времени;  

г) управление кинематическими параметрами движений (временными, пространственными 

и пространственно-временными), динамическими (силовыми), качественными (энергичность, 

пластичность). 

  Развитие координационных способностей зависит от различных факторов. Важнейший - 

двигательная память (запоминание и воссоздание движений) охватывает у спортсменов диапазон 

двигательных умений и навыков любой сложности, проявляемых в вариативных условиях 

деятельности и в различных состояниях утомления. Важный фактор - межмышечная и 

внутримышечная координация (переход от напряжения к расслаблению, взаимодействие мышц 

антагонистов и синергистов).  

Высокий уровень координационных способностей обеспечивается также пластичностью 

центральной нервной системы, уровнем физической подготовленности самбистов (развитие 

скоростных и скоростно-силовых способностей, гибкости), антиципация действий партнера или 

соперника (предвосхищение его атакующих или защитных действий), установка на решение 

двигательной задачи в вариативных условиях. Возможные методические ошибки:  

− применение однообразных упражнений; 

− несоответствие сложности упражнения уровню подготовленности занимающихся. 

Подбор игр и игровых комплексов с элементами самбо позволит более объективно 

оценивать пригодность подростков к занятиям самбо по таким важным качествам, как умение 

«видеть» соперника, реагировать на его конкретные действия, выявить «бойцовский характер», 

умение переносить болевые ощущения и т.п. Одновременно с этим решать задачи воспитания, 

приспособления их к специфике единоборства, т.к. игровой материал является удачной формой 

постепенной адаптации детей к предстоящему спортивному образу жизни. Важно, что в данном 

случае речь идет не об играх ради игры, а о средствах и методах, содержащих специфику 

соревновательной деятельности и огромные возможности общеразвивающего характера. 

Средства специальной физической подготовки: 

  Применяются специальные упражнения: 

1) для развития специальной силы; 

2) специальной ловкости;  

3) гибкости, силы; 

4) быстроты;  

5) выносливости самбиста;  

6) упражнения для защиты от бросков;  

7) упражнения для выполнения бросков;  

8) подготовительные упражнения для технических действий; 

9) упражнения специальной физической и психологической подготовки; 

10)  броски манекена, партнера;  

11)  развивающие и корректирующие упражнения с резиновым эспандером;  

12)  упражнения с отягощением весом партнера;  

13)  работа в «тройках»;  

14)  броски манекена, партнера на скорость;  

15)  поединки различной продолжительности с укороченными периодами отдыха.  
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      Для локального развития мышечных групп используются тренажерные устройства, 

комплексы специальных упражнений для развития специальных физических качеств самбиста. 

Методы тренировки – повторный, игровой, переменный. 
 

Технико-тактическая подготовка на все года обучения (ТТП) 
 

Техническая подготовка - процесс овладения самбистом системой движения (техникой 

самбо) с целью достижения высоких спортивных результатов. Техническая подготовка спортсмена 

- процесс обучения его основам техники соревновательных действий, или действий, служащих 

средствами тренировки, а также совершенствование избранных форм спортивной техники.  

Техническая подготовка логически связана с физической, тактической, психологической и 

интеллектуальной. Существует прямая зависимость между количеством приемов, которыми 

владеет самбист, и эффективностью тактических задач, которые необходимо решать в процессе 

соревновательной деятельности. На содержание технической подготовки самбиста существенно 

влияет развитие тактики в этом виде единоборств и правила соревнований. 

В процессе технической подготовки спортсмен овладевает базовыми и вспомогательными 

приемами и действиями. 

При обучении техническим действиям необходимо четко представлять всю систему 

основных упражнений самбо для корректного распределения учебного материала по всем этапам 

подготовки, вплоть до конкретного тренировочного занятия. Необходимо изучать не только 

приемы нападения, но и приемы защиты. 

Приемы - это специальные положения и движения самбистов, которые выполняются вне 

соревнований, действия - один или несколько приемов, которые реализуются в условиях 

соревнований. 

Базовые приемы и действия - это обязательный объем технической подготовки самбиста, 

вспомогательные - элементы отдельных движений, которые являются результатом творческой 

работы спортсменов. Они характеризуют их индивидуальные особенности. 

Различают три основные уровни процесса технической подготовки - формирование 

двигательных представлений, умений и навыков. Особенностями последнего является 

стабильность, надежность и автоматизм. 

Тактическая подготовка самбиста - процесс овладения приемами спортивной тактики, 

ее видами, формами и средствами их реализации в условиях соревнований.  

Структуру тактической подготовки в самбо составляют действия, направленные на 

формирование тактических знаний, умений, навыков и мышления в целом. 

Тактические знания самбиста - это представление про приемы, виды, формы тактики и их 

использование в процессе тренировок и соревнований. Тактические умения - действия, которые 

диктуются тактическими знаниями: прогнозировать план соперника и соревновательную 

ситуацию, способность корректировать свой по ходу поединка, тактические навыки - целостные 

тактические действия, которые реализуются в процессе тренировки и соревнований. Тактическое 

мышление самбиста - это способность принимать правильные тактические решения при дефиците 

времени и высоком тактическом напряжении. 

Содержание тактики ведения соревновательной деятельности в самбо составляют средства 

тактической подготовки, которые создают благоприятные условия для атаки. Их можно разделить 

на четыре группы: 

 направленные на возникновении у соперника защитной реакции - угрозы, 

сковывания, выведение из равновесия; 

 направленные на возникновение у соперника атакующей реакции; 

 направленные на отсутствие или ослабление реакции соперника - повторная атака, 

двойной обман; 

 направленные на использование преимущественно силового воздействия. 

Цель поединка определяет избираемые виды и средства тактики. Перед самбистом могут 

быть поставлены только две основные цели:  

1) выиграть;  

2) не позволить противнику победить или добиться преимущества. 
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Для реализации этих целей избираются виды тактики (в первом случае атакующая, во 

втором - оборонительная). 

Принято выделять также контратакующую тактику. Самбист обороняется, дожидаясь атаки 

противника, затем сам переходит в атаку, перехватывая инициативу и используя складывающуюся  

ситуацию для нападения. Контратакующая тактика является комбинацией двух первых видов. 

При выборе тактики большую роль играют не только учет и использование 

складывающейся ситуации, но и управление факторами, которые ее определяют. С этой целью 

выполняют ряд действий, позволяющих создать благоприятную ситуацию для решения 

поставленных задач. Такие действия принято называть «тактической подготовкой». Условно 

объединили все виды тактической подготовки в три группы:  

1. Подавление - действия, имеющие целью создать или использовать превосходство над 

противником. 

2. Маневрирование - передвижение борца с целью создания благоприятной ситуации для 

решения тактических задач. 

3. Маскировка - действия, вводящие противника в заблуждение и вызывающие реакции, 

которые способствуют решению тактических задач. Существует два основных вида маскировки - 

угроза и вызов. Угроза используется для того, чтобы вынудить противника применять действия 

защиты. Вызов имеет целью заставить противника провести атаку. 

Подавление - вид тактической подготовки, который выражается в том, что самбист в ходе 

схватки создает и использует явное превосходство над противником в каком-либо виде 

подготовленности: технической, тактической, физической или психической. 

Подавление технической подготовленностью самбист выбирает в том случае, если приходит к 

выводу, что противник не может противопоставить его приемам эффективную защиту. 

Подавление технической подготовленностью применяется не только для атаки, но и для 

защиты. Если самбист уверен в превосходстве своей техники защиты над техникой нападения 

противника, то он может позволить атаковать себя, защищается и переходит в контратаку. Можно 

иметь неполное техническое превосходство над противникам, а лишь превосходство в проведении 

отдельных приемов и защит.  

Особого искусства требует тактическая подготовка, в результате которой в ходе схватки 

можно создать превосходство в технике. Так, утомляя противника, снижают эффективность его 

защиты и создают ситуацию, запланированные технические действия. Подавление тактической 

подготовленностью избирается, когда имеется возможность навязать противнику свою тактику. 
Для этого нужно разгадать тактику противника и избрать такой курс действий, который не 

позволит ему реализовать его планы. 

Маневрирование как тактическая подготовка предусматривает передвижение, 

способствующее созданию благоприятной ситуации для решения задач схватки. 

В схватке можно маневрировать силами и средствами, чтобы в определенный момент 

создать нужное превосходство над противником. Схватку с сильным противником можно 

построить так, чтобы, передвигаясь, опережать его, используя его силу для проведения приемов. 

Можно вынуждать противника тратить силу «впустую», а когда он устанет, пойти в атаку. Можно 

проводить схватку спуртами, эпизодическими атаками, накапливая силу в промежутках между 

атаками. 

Благоприятные ситуации создают перемещением по ковру, переходом из одного положения 

в другое (из стойки в положение лежа, и наоборот), маневрированием по отношению к судьям и к 

противнику. 

Маневрирование по ковру проводится, чтобы создать условия, благоприятные для 

нападения или защиты. При этом следует располагаться так, чтобы вынудить противника 

выполнять те или иные действия. Если самбист выходит на край ковра, то противник теряет 

бдительность, и его можно бросать в сторону края. В то же время, если противник выходит на 

край и сопротивляется усилию, направленному к краю (чтобы не получить предупреждение за 

«уход с ковра»), то можно использовать его усилие для броска к центру ковра. Чтобы 

противостоять выталкиванию с ковра, можно применять забегания, толчки, рывки, нырки и т.п. 
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Переход в другое положение выполняется для того, чтобы получить преимущество. Для 

перехода в положение лежа из стойки применяют броски с падением и переводы. С помощью 

бросков переходят в положение нижнего, а выполняя переводы – в положение верхнего. Для 

перехода в стойку применяют вставание с противником или без него захватывая противника или 

освобождаясь от захвата. Часто для ухода из положения лежа используют захваты, в результате 

которых противник не может выполнять активные действия, и судья прекращает поединок 

переводя соперников в стойку. Для этой же цели служат броски противника за пределы ковра или 

же ложные попытки выполнения приемов. 

Маневрирование по отношению к судье применяют, чтобы судья хорошо видел прием, не 

помешал его проведению и правильно оценил его Важно провести необычный прием так, чтобы 

судья понял сущность выполненных действий. 

Маневрирование с целью защиты можно проводить так, чтобы судья «мешал» проведению 

приема противником. Если противник пытается проводить запрещенный прием, следует 

расположиться так, чтобы судья все хорошо видел и сделал предупреждение противнику. Если 

противник выталкивает самбиста с ковра, лучше располагаться так, чтобы судья находился за его 

спиной. В этом случае противник как бы «выталкивает» и судью, за что получает предупреждение. 

Маневрирование по отношению к противнику в схватке проводится так же, как при проведении 

приемов. 

Маскировка тактической подготовленности выражается в том, что самбист стремится 

ввести противника в заблуждение насчет своих планов и намерений. Спортсмен может создать у 

противника впечатление, будто намеревается проводить приемы в положении лежа: 

переворачивание, удержание. Противник, сопротивляясь переводам, выпрямляется и создает 

удобное положение для броска. Можно маскировать свою атаку защитой. Такая тактика 

называется контратакующей. 

Маскировка применяется в том случае, когда нужно скрыть свои намерения и тактические 

планы или вынудить противника принять необходимое тактическое решение. В зависимости от 

того, какой курс действий противника наиболее выгоден, самбист выбирает и способ маскировки. 

Маскировка технической подготовленности в схватке осуществляется путем угрозы и 

вызова. 

Один из распространенных, но довольно сложных видов маскировки тактики - «двойной 

обман»: действия проводятся так, чтобы у противника создалось впечатление, что самбист 

проводит ложную атаку. Против такой атаки противник не защищается. На самом деле атака 

оказывается не ложной, а настоящей. 

При маскировке тактики нужно стремиться создать у противника ложное представление о 

своих намерениях. 

Показателями качества процесса тактической подготовки является активность и 

эффективность тактических действий. Активность тактических действий осуществляется тактикой 

беспрерывных и эпизодических атак, эффективность тактических действий обеспечивается 

способностью самбиста предвидеть соревновательные ситуации. 

Критерием тактической подготовки является результативность техники. Включают пять 

показателей результативности: эффективность, стабильность, вариативность, экономичность и 

минимальная тактическая информированность соперника 

На этапе начальной подготовки вырабатываются двигательные навыки и умения. 

В процесс технической подготовки входит обучение:  

1) захватам и передвижениям; 

2) простейшим техническим действиям в стойке и лежа; 

3) основам тактики ведения поединка;  

4) уходу из опасных положений в стойке и в борьбе лежа; 

5) тренировочные поединки не соревновательного характера; 

Подводящим упражнением уделяется особое значение.  

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 1 и 2 года обучения 

технико-тактическая подготовка все больше опирается на комбинации технических 

действий:  
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- 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 обращать внимание на уровень мышления 

спортсмена. Для спортсменов характерны такие точные установки, 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 обучающиеся должны освоить углубленную базовую подготовку по 

технике самбо. Следует отметить, что изучение в полном объеме предложенных технических 

действий носит обязательный характер, порядок обучения определяется тренерским составом 

самостоятельно. Юный самбист за период обучения на этапе учебно-тренировочной подготовки 

обязан приобрести навыки и научиться выполнять специальные технические действия. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 3 и 4 года обучения 
технико-тактическая подготовка направлена на  совершенствование техники самбо,  на 

формирование своих «коронных» бросков и комбинаций, главной задачей на данных годах 

обучение 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 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.  

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. 
 

Психологическая подготовка на все года обучения 
 

Психологическая подготовка - процесс, направленный на развитие и совершенствование 

значимых свойств личности путем формирования соответствующей системы отношений. 

Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого 

интереса к занятиям спортом. Формирование установки на тренировочную деятельность. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. 

 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 учебно-

тренировочном процессе обучения техническим действиям преимущественно должен 
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формировать у юных самбистов навыки рационального падения (самостраховки при падениях), а 

затем осваивать технику приемов.  

Психологическая подготовка обучающихся направлена на воспитание умения проявлять 

свою волю, преодолевать свой страх, связанный с возможными падениями, терпеть боль, 

усталость,  и т 

На этапе начальной подготовки важнейшей задачей является формирование спортивного 

интереса, дисциплины, образного мышления, психосенсорных процессов. Огромную роль играет 

мотивация спортсмена на достижение определенного результата. Для воспитания способностей 

преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением, необходимо моделировать эти 

состояния в тренировочном процессе, включая в занятия дополнительные задания при ярко 

выраженной усталости. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на 

укрепление у юных спортсменов уверенности в своих силах. Выполнение сложных 

тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные 

эмоции, переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. 

Поэтому важно, чтобы спортсмены заканчивали определенный этап учебной тренировки с 

выраженными положительными показателями. 

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям направлена на 

формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации к 

конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в 

частности. Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и 

самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-

преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством 

поведением спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность 

воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно 

сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 
 

Средства и методы психологической подготовки 
 

По содержанию средства и методы делятся па следующие группы: 

- психолого-педагогические - убеждающие;  

- направляющие, двигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие; 

- психологические-суггестивные, ментальные, социально-игровые; 

- психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические;  

- дыхательные.  

По направленности воздействия средства можно подразделить на средства коррекции 

перцептивно-психомоторной сферы, средства воздействия на интеллектуальную сферу, на 

эмоциональную сферу, на волевую сферу, на нравственную сферу. 

Психологические средства восстановления:  

– аутогенная тренировка;  

– психопрофилактика;  

– психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон, отдых;  

– психорегулирующая тренировка, активизирующая терапия, специально отвлекающие факторы, 

интенсивный индивидуальный или коллективный отдых, исключение отрицательных эмоций.  

Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно-психического 

напряжения и уменьшить психическое утомление. Методика их использования, описанная во 

многих источниках, базируется на самовнушении, благодаря которому спортсмен приводит себя в 

состояние дремоты с ощущением тепла, расслаблением мускулатуры, регулированием 

деятельности вегетативной нервной системы.  
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Рис. 1. Схема ситуативного управления состоянием и поведением юных спортсменов 
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К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В 

программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей. 

В освоении техники спортивного упражнения большой трудностью является поддержание 

интенсивности внимания длительное время, т.е. устойчивость. Без волевого усилия спортсмена 

нельзя поддерживать напряженность сознания длительное время. Эффект действия тот же 

развивается воля при успешном освоении способа выполнения двигательного действия. Такое 

свойство, как распределение внимания, своей трудоемкостью вносит свой вклад в процесс волевой 

подготовки спортсмена. Спортсмену приходится одновременно следить за правильностью 

исполнения своих действий и действий соперника. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет 

взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: активности и 

самостоятельности, целеустремленности и инициативности, решительности и настойчивости, 

смелости и самообладания, уверенности в своих силах.  

Успешное формирование воли будет зависеть от организации тренировочного процесса, а 

также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь нужен постоянный контроль со стороны 

тренера-преподавателя. Подчас очень «замотивированный» спортсмен может в буквальном 

смысле слова загнать себя, перегружая себя дополнительной тренировкой. Нам приходилось 

наблюдать, как некоторые спортсмены тренировались по ночам и доводили себя до состояния 

психического перенапряжения, лежащего в основе состояния перетренировки. 

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в тренировочном процессе 

осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, 

характеризующих личность юного спортсмена.  

Основное содержание психологической подготовки самбиста состоит в следующем: 
- формирование мотивации к занятиям самбо; 
- развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю; 
- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), 

воображения, памяти, мышления, что будет способствовать быстрому восприятию информации и 

ее переработке, принятию решений; 
- развитие специфических чувств - «чувство партнера», «чувство ритма движений», 

«чувство момента атаки»; 
- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. Тренеру, работающему со  спортсменами, следует использовать все 

имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для 
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формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности. В 

работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или 

иных средств и методов психолого-педагогического воздействия: разъяснение, критика, 

одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных, людей и др. 

Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и 

личных поручений, наказание. Так, во вводной части тренировочного занятия используются 

методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств 

личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических 

функций. В подготовительной части - методы развития внимания, сенсомоторики и волевых 

качеств; в основной части занятия совершенствуются специализированные психические функции 

и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в 

заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому 

восстановлению. Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в 

решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и 

направленности тренировочного занятия. 

Оценки   эффективности   воспитательной   работы   и   психолого-педагогических 

воздействий в тренировочном процессе осуществляются путем педагогических наблюдений, 

измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. 

Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения 

коррективов в тренировочный процесс и планирования психологической подготовки юного 

спортсмена. 

 
Программный материал  для проведения учебно-тренировочных занятий  

в группах начальной подготовки 1 года обучения (НП-1) 

 
Приветствие стоя  

- пояс (завязывание). 

Борьба стоя: 
Стойки: 

- прямая /правая, левая, фронтальная; 

- средняя /правая, левая, фронтальная; 

- низкая /правая, левая, фронтальная. 

Перемещения, передвижения: 

- обычным шагом; 

-  скользящим шагом; 

- приставными шагами (вправо-влево); 

- скрестными шагами (одна назад, другая вперед по диагонали) 

Основные захваты: 

- за рукава; 

- за отворот и рукав; 

- за пояс и рукав. 

Выведение из равновесия:  

- вперед, назад, вправо, влево; 

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

Падения:  

- на бок;  

- на спину; 

- на живот; 

- кувырком. 

Основные броски: 

- в основном руками: 

- захват двух ног; 

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

- в основном туловищем: 

- бросок через бедро; 

- бросок через грудь; 

- в основном ногам: 

- задняя подножка; 

- передняя подсечка; 

- бросок через голову с подсадом голенью. 

Тактика самбо: 

- простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад; 

- переходы на удержание после удачного выполнения броска с падением. 

 
Программный материал  для проведения учебно-тренировочных занятий  

в группах начальной подготовки 2 и 3 года обучения (НП-2,3) 

Борьба стоя: 
Основные захваты: 

- за рукава; 

- за отворот и рукав; 

- за пояс и рукав. 

Выведение из равновесия:  

- вперед, назад, вправо, влево; 

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

Падения:  

- на бок;  

- на спину; 

- на живот; 

- кувырком. 

Техника бросков: 

- боковая подсечка под выставленную ногу; 

- подсечка в колено под отставленную ногу; 

- передняя подсечка под выставленную ногу; 

- бросок скручиванием вокруг бедра; 

- отхват;  

- бросок через бедро подбивом;  

- зацеп изнутри голенью; 

- бросок через спину с захватом руки на плечо; 

- задняя подножка;  

- контрприем от отхвата или задней подножки; 

- контрприем от зацепа изнутри голенью;  

- бросок через спину (плечо) с захватом рукава и отворота. 

Борьба в партере: 

- удержание сбоку; 

- удержание с фиксацией плеча головой; 

- удержание поперек; 

- удержание со стороны головы;  

- удержание верхом; 

- переворот с захватом рук; 

- переворот с захватом руки и ноги; 

- переворот ключом захватом пояса и руки из-под плеча;  

- переворот ногами снизу; 

- прорыв со стороны ног. 

Удержания: 

- сбоку, верхом, со стороны головы, поперек. 
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Болевые приемы на руки: 

- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 

- узел руки наружу от удержания сбоку; 

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног. 

Болевые приемы на ноги: 

- ущемление ахиллового сухожилия. 

Тактика самбо: 

- переходы с удержанием на болевые приемы на руках; 

- переходы на болевые приемы на руки после удачного выполнения броска. 

Методы тренировки – повторный, игровой, переменный. 

 
Программный материал  для проведения учебно-тренировочных занятий  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)  

 в группах 1-го,  2-го и 3 -го года обучения   
 

В учебно-тренировочных группах закладываются основы спортивно-технического 

мастерства, увеличивается объем тренировочной нагрузки по всем видам подготовки. В учебно-

тренировочных группах увеличивается объем тренировочной нагрузки по всем видам подготовки. 

Продолжается совершенствоваться разносторонняя технико-техническая подготовка, более 

направленно развиваются необходимые специальные физические качества.  
 

Техника бросков: 

Основные захваты: 

- за рукава; 

- за отворот и рукав; 

- за пояс и рукав; 

- предварительные; 

- оборонительные; 

- наступательные. 

Основные броски: 

в основном руками: 

- выведение из равновесия рывком; 

- бросок захватом двух ног, вынося ноги в сторону; 

-  захватом двух ног, партнера плечом в колено; 

- бросок захватом двух ног, с отрывом от ковра; 

- бросок обратным захватом ног; 

- бросок захватом рывком за пятку; 

- боковой переворот; 

- в основном туловищем: 

- бросок через бедро, 

- бросок через грудь, обшагивая партнера, 

- бросок захватом руки на плечо 

- бросок захватом руки под плечо, 

- «вертушка» 

в основном ногами: 

- бросок задняя подножка; 

- бросок передняя подножка; 

- бросок боковая подножка; 

- бросок передняя подсечка; 

- бросок задняя подсечка; 

- бросок боковая подсечка; 

- бросок подхватом снаружи; 

- бросок через голову; 

- бросок через голову с подсадом голенью; 
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- бросок зацепом стопой снаружи. 
Борьба в партере: 

Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках: 

- используя куртку /самбовку/ соперника. 

Удержания: сбоку, верхом, со стороны голов, поперек. 

Болевые приемы на руки: 

- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 

- узел руки наружу от удержания сбоку; 

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног; 

- переходы с удержаний на болевые приемы на руки. 

Болевые приемы на ноги: 

- ущемление ахиллового сухожилия; 

- рычаг колена; 

- рычаг бедра; 

- узел ноги. 

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 и удушающие приемы; 

- 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, удушающими приемами после удачного проведения броска; 

- тактический вариант «угроза»; 

- тактический вариант «силовое давление». 

Контрприемы:  

- бросок через грудь от атаки броском через бедро; 

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

- бросок через грудь от атаки броском через бедро; 

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

Методы тренировки - круговой, равномерный, игровой, переменный и контрольный. 

 
Программный материал  для проведения учебно-тренировочных занятий  

на тренировочном этапе  (этап спортивной специализации) в группах  

 4-го года обучения 
 

В учебно-тренировочной группе 4 года обучения заметно возрастает интенсивность учебно-

тренировочного процесса, в первую очередь, за счет рациональных методов учебной тренировки.  

     Учебно-тренировочный процесс становится более индивидуализированным. Особое 

внимание уделяется совершенствованию индивидуальной техники и тактики. Проводится 

углубленная тактическая подготовка за счет разносторонней теоретической подготовки и 

соревновательного опыта спортсмена.  
 
Техника самбо. Отработка «коронных» и индивидуальных бросков. 

Техника бросков - основные броски и их модификации с различных захватов, с различными 

подготовительными действиями: 

в основном руками: 

- выведение из равновесия рывком; 

- выведение из равновесия толчком; 

- бросок захватом двух ног, вынося ноги в сторону; 

- бросок захватом двух ног, партнера плечом в колено; 

- бросок захватом двух ног, с отрывом от ковра; 

- бросок обратным захватом ног; 



47 
 

 

- бросок захватом рывком за пятку; 

- бросок за ногу захватом за подколенный сгиб; 

- боковой переворот; 

- передний переворот; 

- «мельница». 

в основном туловищем: 

- бросок через бедро; 

- бросок обратное бедро; 

- бросок через спину захватом двух рук; 

- бросок через спину с колен; 

- бросок через грудь, обшагивая партнера; 

- бросок через грудь с отрывом соперника от ковра; 

- бросок «посадкой»; 

- бросок захватом руки на плечо; 

- бросок захватом руки под плечо; 

- «вертушка». 

в основном ногами: 

- бросок задняя подножка; 

- бросок передняя подножка; 

- бросок боковая подножка; 

- бросок отхват; 

- бросок передняя подножка с колена; 

- бросок передняя подножка на пятке; 

- броски из группы подножек с падением; 

- бросок передняя подсечка; 

- бросок задняя подсечка; 

- бросок боковая подсечка; 

- бросок подсечка в темп шагов; 

- бросок передняя подсечка в колено; 

- бросок подсечка изнутри; 

- бросок подхватом снаружи; 

- бросок подхватом изнутри; 

- бросок через голову с упором стопой в живот; 

- бросок через голову с подсадом голенью; 

- бросок зацепом голенью изнутри, снаружи; 

- бросок зацепом стопой снаружи, изнутри; 

- подъем из партера подсадом; 

- бросок двойным подбивом «ножницы»; 

- бросок обвивом голени. 

Борьба в партере: 
Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках: 

- используя куртку /самбовку/ соперника,/лежащего на животе; 

- используя куртку /самбовку/, рычаги, захваты соперника. 

Удержания: 

- сбоку; 

- верхом; 

- со стороны голов; 

- поперек; 

- переходы от удержаний на болевые приемы. 

Болевые приемы на руки: 

- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 

- узел руки наружу от удержания сбоку; 

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног; 
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- переходы с удержаний на болевые приемы на руки; 

- переходы на болевые приемы на руки, атакуя соперника снизу/соперник находится между ног. 

Болевые приемы на ноги: 

- ущемление ахиллового сухожилия; 

- рычаг колена; 

- рычаг бедра; 

- узел ноги. 

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. 

Методы тренировки – круговой, равномерный, игровой, переменный и контрольный. 

 

Самоподготовка 
 

Учебно-тренировочный процесс при самостоятельных занятиях физической культурой и 

спортом предполагает: соответствие физических нагрузок по возрасту, полу и индивидуальным 

возможностям (состояние здоровья, физическое развитие, физическая подготовленность) 

занимающихся; постепенное увеличение интенсивности, объема физических нагрузок и времени 

тренировочного занятия; правильное чередование нагрузок с интервалами отдыха; повторение 

различных по характеру физических нагрузок и систематически регулярно на протяжении более 

длительного время. 

В самостоятельные занятия необходимо включать общеразвивающие упражнения с 

предметами (скакалка, гири, гантели, резиновый эспандер и др.) различные висы и упоры; 

акробатические упражнения; бег, прыжки, метание, толкание, бросание мяча; различные 

подвижные и спортивные игры; упражнения на различных тренажерах, спортивных площадках; 

катание на роликовых коньках, скейтборде, велосипеде, плавание. 

Во время самостоятельных занятий физическими упражнениями очень важен самоконтроль 

(управление собой).   

Самоконтроль - это систематические самостоятельные наблюдения занимающегося 

физическими упражнениями и спортом за изменениями своего здоровья, физического развития и 

физической подготовленности.  

Таким образом, теория и практика физической культуры и спорта определяет ряд 

принципиальных положений, соблюдение которых гарантирует успехи в самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и ограничивает от переутомления и нежелательных 

последствий. Главное из них: сознательность, постепенность и последовательность, повторность, 

индивидуализация, систематичность и регулярность.  

При выполнении упражнений необходимо следовать следующим требованиям: 

- упражнения должны соответствовать функциональным возможностям организма, состоянию 

здоровья, возрасту, полу; 

- выполнять определенной последовательности; 
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- охватывать основные мышечные группы и воздействовать на силу, растягивание, расслабление, 

обеспечивать улучшение общей подвижности; 

- носить преимущественно динамический характер, выполняться без значительных усилий и 

задержки дыхания; 

- нагрузка должна постепенно возрастать с некоторыми снижением к концу зарядки; 

- комплекс следует периодически обновлять, т.к. привычность упражнения снижает его 

эффективность. 

Примеры упражнений для самостоятельных учебно-тренировочных занятий 

1. Упражнения, способствующие постепенному переходу организма из заторможенного состояния 

в рабочее (ходьба, бег, выполняемые в спокойном темпе, потягивания). Одновременно надо 

проделать несколько дыхательных упражнений. 

2. Упражнения, укрепляющие мышцы туловища, увеличивающие гибкость позвоночника, 

тренирующие дыхание, улучшающие мозговое кровообращение. 

3. Упражнения, воздействующие на мышцы рук, активизирующие деятельность 

сердечнососудистой системы. 

4. Упражнения силового характера. 

5. Прыжковые упражнения. 

6. Завершают занятие упражнения на расслабление и восстановление дыхания. 
 

Общеразвивающие упражнения 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и длинные 

дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий по песку, 

воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками 

ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и 

широким шагом; с изменением направления и др. 

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со сменой положения ног; с 

одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, назад, боком, с 

поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в 

глубину; через скакалку; подскоки, перескоки. 

Метания: теннисного мяча, набивного мяча, камня, вперед из-за головы, из положения руки 

внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивного мяча и других отягощений. 

Челночный бег: 3х10, 5х10, 10х10 метров, выполняется с максимальной скоростью.  

 Упражнения без предметов: 

 упражнения для рук и плечевого пояса; 

 упражнения для туловища; 

 упражнения для ног;  

 упражнения для рук, туловища и ног;  

 упражнения на расслабление; 

 упражнения на восстановления дыхания. 

Упражнения с предметами: 

 со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с 

ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с 

двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; 

прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки 

через скакалку вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук. 

 упражнения с набивным мячом  (камнем, вес мяча 1-2 кг) - вращение мяча пальцами; 

сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с 

движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; 

броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); 

 упражнения с гантелями (вес до 1 кг) - поочередное и одновременное сгибание рук; 

наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с различными 

положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки 

внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через 
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стороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами; 

«удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в руках 

(руки за головой, в стороны, впереди, вверху); 

 упражнения с гирями (15-16 лет) - поднимание гири на грудь двумя и одной руками с пола, 

из виса (на уровне колен выжимание гири от груди двумя и одной руками; то же из-за головы; 

вращение гири на весу, в наклоне; вырывание гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая руки; 

то же одной рукой (из виса, с пола); вращение гири вокруг головы (вокруг туловища) с захватом 

двумя руками, одной рукой; одновременное и поочередное поднимание двух гирь на грудь, 

выжимание от груди, вырывание вверх на прямые руки; повороты и наклоны с гирей в руках; 

приседания с гирей в руках (у груди, па плече, за головой, за спиной, в выпрямленных руках). 

Упражнения па гимнастических снарядах: 

 на гимнастической скамейке упражнении на равновесие в стойке на одной ноге махи 

другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки на двух 

ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°, сидя на скамейке 

поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке поочередные 

наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; поднимание и 

опускание ног в седе углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны 

назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или 

удерживаются партером), лежа на спине садиться и ложиться на скамейку; в том же и.п., сгибаясь, 

доставать ногами скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней 

лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку 

гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и 

разгибание туловища; лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за 

рейку, сгибаясь доставать ногами до рейки. 

 на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя на 

разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и ногами; прыжки 

в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в 

висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; вис на стенке ноги в 

сторону, сидя спиной к стенке (хват за рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в 

стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с 

возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, 

прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на 

расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном 

вперед и др.; 

 на перекладине - подтягивание с разным хватом (ладоями к себе и от себя, широким и 

узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях; раскачивание вперед, 

назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в стороны; поднимание согнутых, прямых ног, 

вис углом и др. 

Лёгкая атлетика. Кроссовый бег, бег на короткие и средние дистанции. 
 

Примерные упражнения общей физической подготовки 

1. Ходьба с активными наклонами головы вперед, назад, вправо и влево. На каждый шаг 

выполнить два движения головой. 

2. Ходьба с круговыми движениями головой. Темп – два движения в одну секунду. 

3. Ходьба с поворотами на каждый шаг в сторону впереди стоящей ноги с фиксацией взгляда на 

партнере, идущем сзади. 

4. Бег с поворотами на 360° вправо и влево. 

5. Продвижение прыжками на двух ногах с поворотами на 360°. 

6. Продвижение прыжками на одной ноге с поворотами на 360°. 

7. Продвижение прыжками в низком приседе с поворотами на 360°. 

8. Исходное положение (и.п.) – ноги врозь, руки на поясе. Попеременные наклоны: 1–2 – вперед-

назад; 3–4 – вправо-влево. Темп – два движения в одну секунду. После нескольких повторений 

рекомендуется выполнить упражнение с закрытыми глазами. 
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9. И. п. – стойка ноги врозь, руки вперед – в стороны. 1–2 – маховое движение правой ногой к 

левой руке; 3–4 – то же левой ногой. Поворот на 360°. После махового движения нога 

возвращается строго в исходное положение. 

10. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1–4 – круговое движение туловища вправо; 5–8 – то 

же влево. Темп – одно движение в секунду. 

11. И. п. – основная стойка (о.с.). 1–4 – упор присев, голову наклонить вперед; 2 – упор лежа, 

голову наклонить назад; 3 – упор присев, поворот на 360°; 4 – о. с. 

12. И. п. – стойка ноги врозь, наклон вперед, руки вверх. 1–4 – вращательное движение туловищем 

по восьмерке влево. 5–8 – то же вправо. Темп – одно движение в секунду. 

13. И. п. – стойка ноги врозь, руки за голову. 1 – поворот туловища вправо, присед на левой ноге; 2 

– и. п., поворот туловища влево, присед на правой; 4 – и. п. Темп – одно движение в секунду. 

14. И. п. – руки на поясе. 1–4 – в положении наклона вперед четыре поворота на 360°. Темп – один 

поворот в секунду. После выполнения задания сохранить устойчивое равновесие, ноги вместе 

(стоя на одной ноге), то же с закрытыми глазами. 

15. И. п. – руки на поясе. 1–4 – четыре поворота на 360° с наклоном головы вперед; 5–8 – четыре 

поворота на 360° с наклоном головы назад. Задание то же (п. 14). 

16. И. п. – о. с. 1 – прыжок с поворотом кругом в упор присев; 2 – прыжок с поворотом в и.п. 3–4 – 

то же в другую сторону. 

17. И. п. – о. с. 1 – прыжок на месте, руки к плечам; 2 – прыжок с поворотом вправо на 360°, руки 

вверх; 3 – прыжок на месте, руки к плечам; 4 – прыжок с поворотом влево на 360°, руки вниз. 

18. И. п. – ноги врозь. 1 – правая нога и руки в стороны; 2 – опуская руки вниз, скрестным шагом 

правой ногой перед левой – поворот кругом; 3–4 – то же в другую сторону. 

19. И. п. – наклон вперед, руки на коленях. 1–4 – поворот переступанием на 360°. Упражнение 

выполнить по 5 раз в каждую сторону с закрытыми глазами. После остановки открыть глаза, 

принять положение о. с., удерживать равновесие 3–5 с. 

20. И. п. – о. с. Прыжками выполнить 5 поворотов на 360° – два кувырка вперед – поворот кругом 

и шагом вернуться в и. п. Всю комбинацию упражнений выполнять с закрытыми глазами. 

21. И. п. – наклон вперед, руки на коленях. Выполнить переступанием 5 поворотов на 360°. 10 

подскоков на одной ноге с закрытыми глазами, о.с., открыть глаза. Удерживать равновесие 35 с. 

22. И. п. – ноги врозь. Выполнить 5 круговых движений туловищем – 5 глубоких приседаний с 

выпрыгиванием вверх – о. с., удерживать равновесие 3–5 с. 

23. И. п. – о. с. Правую ногу назад, руки вперед, равновесие на левой ноге. То же на правой. 

Равновесие удерживать 10–15 с. 

24. И. п. – стойка ноги врозь на носках, руки вперед. 1–4 – 4 поворота головы вправо и влево, 

удерживать равновесие 8–10 с. 

25. И. п. – стойка, левая нога впереди на носке, руки вперед. Удерживать равновесие в и. п. 

с закрытыми глазами 10–15 с. 

26. И. п. – равновесие на одной ноге с закрытыми глазами. 1—2 – согнуть маховую ногу к груди, 

руками взяться за колено; 3–4 – опустить ногу и отвести ее, согнутую в колене, назад. 

27. И. п. – равновесие, стоя на носке (пятка высоко от опоры), другая нога согнута под прямым 

углом вперед, руки в стороны. Удерживать равновесие в и. п. 7–10 с. То же с закрытыми глазами. 

28. И. п. – стоя, ноги врозь, на одной линии, пятка левой касается носка правой (то же с другой 

ноги), руки вперед в стороны. Удержание равновесия в и. п. с поворотами головы вправо-влево. 

Темп – два движения в секунду. То же с закрытыми глазами. 

29. И. п. – то же самое. Удержание равновесия в и.п. с одновременным наклоном головы вправо-

влево. Темп – два движения в секунду. То же с закрытыми глазами. 

Акробатические упражнения: 

Перекаты - в группировке назад - вперед лежа на спине, из положения сидя, из упора 

присев, перекат вперед, прогнувшись, который является элементом некоторых ТТД борца. 

Кувырки - вперед, назад через плечо, через голову, серия двух-трех кувырков вперед, 

кувырков назад, то же, но с выпрыгиванием вверх, то же, но с  прыжком на 180° и 360°. 
Стойка - на лопатках, на голове и руках, на руках. 
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«Мост» -борцовский, забегание на мосту вправо-влево; гимнастический мост из различных 

положений, передвижения в «мостике» лицом вперед, ногами вперед, левым боком, правым 

боком. 

Переворот боком «колесо» - два-три «колеса». 

Упражнения на гибкость и подвижность суставов – махи ногами, наклоны из положения, стоя, 

сидя, «шпагаты». 

Примерные упражнения специальной физической подготовки  

 упражнения с внешним сопротивлением (штангой, гантелями, гирями, на тренажерах, с 

партнером, с резиной); 

 упражнения с преодолением веса собственного тела (сгибания-разгибания рук в упоре 

лежа, на брусьях и в висе, лазанье по канату, поднимание ног к перекладине, прыжки и др.). 

1. Отжимание - сгибание и разгибание рук в упоре лежа, отжимание с хлопком. На один подход 

рекомендуется затрачивать 10-12 секунд, количество подходов – по мере физических 

возможностей 

2. Передвижение в упоре лежа на прямых руках. 

3. Передвижение в упоре лежа на согнутых руках. 

4. Передвижение прыжками в упоре лежа. 

5. Передвижение на четвереньках с партнером на спине. 

6. Сгибание и разгибание рук в упоре спиной. 

7. «Планка» на предплечьях, на прямых руках, на одной руке, с поднятой ногой.  

8. Подтягивание на перекладине из положения виса выполняется максимальное количество раз, то 

же за 20 с, хватом сверху. 

9. Подъем туловища лежа на спине за 20, 30 секунд, 1 минуту.  

С партнером. 

1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с партнером, сидящим на спине. 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на прямые руки партнера, лежащего на спине. 

3. Сгибание и разгибание рук, лежа на спине, упираясь руками в спину партнера. 

4. Один из партнеров садится спиной к другому, находящемуся в стойке, выпрямляет руки вверх и 

упирается ладонями в ладони верхнего. Попеременное или одновременное сгибание и разгибание 

рук. 

5. Сгибание и разгибание рук в стойке. Партнер держит ноги. 

6. Попеременное сгибание и разгибание в обоюдном упоре. 

13. Партнеры стоят друг против друга, упираясь ладонями выпрямленных рук. Не сгибая рук, 

отойти друг от друга как можно дальше. Наклоны вперед до касания друг друга грудью.  

 
 

15. Учебно-тематический план 
               

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 
в год 

(минуты) 

Сроки 
проведения 

Краткое содержание 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о

д
го

то
в
к
и

  
  
  Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 600/720  

 

Правила поведения 
и техника 

безопасности на 

учебно-

тренировочных 
занятиях и 

≈ 60/60 
сентябрь, 

январь 

Правила поведения в спортивном зале, на 
учебно-тренировочных занятий, 

соревнованиях. Обеспечение безопасности 

во время учебно-тренировочных занятий. 

Поведение спортсменов и зрителей во время 
соревнований. Правила пожарной 



53 
 

 

соревнованиях безопасности, лиц проходящих спортивную 

подготовку. 
История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 30/30 
сентябрь-

май 

История возникновения и развитие вида 
спорта. Краткий исторический обзор 

развития самбо в нашей стране и за рубежом, 

в области, городе, регионе.  

Патриотическое 

воспитание 
≈ 30/30 

сентябрь-

май 

Знание государственной символики (герб, 

флаг страны), знание Гимна Российской 

Федерации, формирование чувства 

национальной гордости, патриотизма и 
любви к своей Родине. 

Физическая 

культура – важное 
средство 

физического 

развития и 

укрепления 
здоровья человека 

≈ 30/30 
сентябрь-

май 

Значение физической культуры для 
укрепления здоровья, физического развития, 

подготовки к труду и обороне Родины. 

Физическая культура и спорт: понятия и 

термины. Формы физической культуры 

Общая физическая 

подготовка (ОФП), 

ее роль в 
спортивном 

совершенствовании 

 

 
 

 

 

≈ 60/60 

 
 

 

 
 

 

сентябрь-

май 
 

 

 
 

 

Направленность общей физической 

подготовки. ОФП как основа развития 
физических качеств и способностей, 

двигательных функций спортсмена и 

повышения спортивной работоспособности. 

Характеристика рекомендуемых средств и 
упражнений для повышения общей 

физической подготовленности и развития 

двигательных качеств самбиста на 
различных этапах подготовки. 

Характеристика требований к развитию 

двигательных навыков для 
совершенствования специальных и силовых 

качеств, быстроты, выносливости, ловкости 

и координации движений.  

Специальная 
физическая 

подготовка, ее роль 

в спортивном 

совершенствовании 

 

 

 

 

≈ 60/60 

 

 
 

 

сентябрь-

май 

 

 

Специальная физическая подготовка и ее 
место в тренировке самбиста. Значение 

специальной физической подготовки в 

спортивном совершенствовании самбистов и 
повышении их спортивного мастерства. 

Краткая характеристика применения средств 

специальной физической подготовки для 

различных групп занимающихся. Учет 
средств и методы оценки состояния и 

развития общей и специальной физической 

подготовки различных групп. Разбор 
контрольных нормативов по ОФП и СФП.  

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 
гигиена 

обучающихся 

при занятиях 
физической 

культурой и 

спортом 

 

≈ 30/30 
сентябрь-

май 

 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Гигиена сна, жилища, гигиена мест занятий. 
Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. Гигиенические основы режимов 

труда, отдыха и занятий спортом. Личная 
гигиена: гигиена тела, рук, головы,  

гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, растирание, парная баня, душ, 

купание). Правильный режим дня для 
спортсмена. Режим дня во время 

соревнований.  
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Закаливание 
организма 

 

≈ 30/30 
сентябрь-

май 

Знания и основные правила закаливания. 

Роль закаливания в занятиях спортом. 
Гигиенические основы закаливания. 

Средства закаливания, методика их 

применения. 

Режим дня и 

питание 
обучающихся 

 

≈ 30/30 
сентябрь-

май 

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Питание спортсмена. 

Роль питания в жизнедеятельности 

спортсмена. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

 Врачебный 

контроль и 

самоконтроль при 
занятиях 

физической 

культурой и 
спортом 

≈ 30/30 
сентябрь-

май 

Значение и содержание врачебного контроля 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Задачи и порядок прохождения 
медицинского контроля.   

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 
спортом. Понятие о травматизме. 

Основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 
самбо 

 

≈ 120/180 
сентябрь-

май 

Техническая подготовка самбиста (задачи, 

средства, методы). Технический арсенал 

самбиста и закономерности его 
формирования. Краткие сведения о 

биомеханическом анализе техники. Понятие 

о технических элементах вида спорта. 
Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Моральная и 
психологическая 

подготовка 
≈ 30/30 

сентябрь-

май 

Средства и методы воспитания специальных 

волевых качеств самбиста 
(соревновательный метод заданий и др.). 

Нравственное воспитание спортсмена. 

Средства и методы нравственного 
воспитания: убеждение, поощрение, 

наказание, организация положительного 

нравственного опыта и др.  

Антидопинг ≈ 30/30 
сентябрь-

май 

Всемирный антидопинговый кодекс. 
РУСАДА. Запрещенный список ВАДА. 

Онлайн-обучение. 

Теоретические 

основы судейства 

 

 
≈ 30/90 

 

 

сентябрь-
май  

 

Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. 
Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта.  

У
ч

еб
н

о
-т

р
ен

и
р

о
в
о

ч
н

ы
й

 э
та

п
 (

эт
ап

 

сп
о
р
ти

в
н

о
й

 с
п

ец
и

ал
и

за
ц

и
и

) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

≈ 960/1200  

 

Техника 
безопасности на 

учебно-

тренировочных 

занятиях и 
соревнованиях 

≈ 120/120 
сентябрь, 

январь 

Техника безопасности и предотвращение 
травм при занятиях с использованием 

тренажеров и технических средств. Меры 

страховки и самостраховки. Соблюдение 

формы одежды и правил организации 
учебно-тренировочного процесса при работе 

на тренажерах. 
История 

возникновения 
олимпийского 

движения 

≈ 60/60 

сентябрь-

май  

 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). Автобиографии выдающихся 
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спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Роль и место 

физической 

культуры и спорта 
в формировании 

личностных 

качеств 

≈ 60/60 

сентябрь-

май  

 

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. 

Рост массовости спорта в России и 
достижении отечественных спортсменов. 

Спортивные школы и их задачи в 

воспитании спортсменов высокой 

квалификации.  

Физиологические 

основы учебно-

тренировочных 
занятий самбо 

≈ 60/60 

сентябрь-

май  

 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 
организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. Физиологические 

показатели тренированности. 
Работоспособность. Повышение и 

восстановление работоспособности. 

Врачебный 

контроль и 
самоконтроль 

≈ 60/120 

сентябрь-

май  
 

Понятие об утомлении, перенапряжении, 
тренированности, восстановлении. Внешние 

признаки утомления, причины и меры 

предупреждения переутомления.  

Навыки оказания первой медицинской 
помощи при мелких травмах, ссадинах, 

потертостях. Самоконтроль и ведение 

дневника спортсмена. Дневник 
самоконтроля. Его формы и содержание. 

Режим дня и 

питание 
обучающихся 

≈ 60/60 

сентябрь-

май  
 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Учет 
соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 60/60 

сентябрь-

май  

 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 
Основы техники 

вида спорта 

≈ 120/240 

сентябрь-

май  

 

Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 
подготовка 

≈ 60/60 

сентябрь-

май  

 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Антидопинг ≈ 60/60 
сентябрь-

май 

Всемирный антидопинговый кодекс. 

РУСАДА. Запрещенный список ВАДА. 

Оборудование, 
спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

≈ 60/60 

сентябрь-

май  

 

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 
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виду спорта соревнованиям.  

Правила 

соревнований по 
самбо 

≈ 120/120 

сентябрь-

май  
 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях. 
Судейство соревнований по самбо. Состав 

судейской коллегии. Обязанности 
руководителя ковра, арбитра, бокового 

судьи, секретаря, судьи-секундометриста. 

Взаимоотношения участников соревнований 
с судейской коллегией. 

Просмотр и анализ 

соревнований 
≈ 60/120 

сентябрь-

май  

 

Просмотр соревнований по самбо с 

регистрацией технико-тактических действий. 

Выявление ошибок, оригинальных приемов 
и тактических действий самбиста, анализ 

индивидуальных особенностей в технике 

выполнения различных приемов и 
комбинаций у отдельных самбистов. 

Просмотр, анализ и обсуждение 

видеозаписей соревнований с участием 

сильнейших спортсменов. 
 

 
VI. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ  

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивной дисциплине  вида 

спорта «самбо» относится «весовая категория» 

Особенности осуществления спортивной подготовки вида спорта «самбо» учитывается 

школой, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, при 

формировании дополнительной образовательной программы, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

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

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «самбо». 
 

Требования к технике безопасности  

в условиях учебно-тренировочных занятий и соревнований 

Во избежание травматизма при проведении учебно-тренировочных занятий особое 

внимание уделяется подготовке места проведения занятий и организма обучающихся к 

выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и 

дисциплине в группе.  

Вся ответственность за безопасность обучающихся в зале возлагается на тренера-

преподавателя, непосредственно проводящего учебно-тренировочные занятия с группой. Допуск к 

учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям осуществляется только при наличии 

медицинского заключения с указанием вида спорта.  

На первом учебно-тренировочном занятии необходимо ознакомить обучающихся с 

правилами безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий. В спортивном зале 

должна быть медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных 

средств, для оказания первой помощи.  

Тренер-преподаватель обязан:  

- организовать занятия со спортсменами в соответствии с расписанием; 
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- перед занятием проверить исправность и надежность установки и крепления всех тренажеров и 

спортивного оборудования; 

- довести до сведения обучающихся правила внутреннего распорядка на спортивном сооружении; 

- ознакомить обучающихся с правилами техники безопасности на спортивном сооружении, в 

спортивном зале;  

- проводить систематическую разъяснительную работу по профилактике травматизма на занятиях;  

- присутствовать при входе обучающихся в зал, а также контролировать уход обучающихся из 

зала; 

- производить построение и перекличку учебно-тренировочных групп перед занятиями с 

последующей регистрацией в журнале;  

- не допускать увеличения числа обучающихся в каждой учебно-тренировочной группе сверх 

установленной нормы; 

-  строго контролировать обучающихся во время учебно-тренировочных занятий, не допуская 

случаев выполнения упражнений без своего разрешения;  

- обучать безопасным приемам выполнения физических упражнений и следить за соблюдением 

мер безопасности, при этом строго придерживаться принципов доступности и последовательности 

обучения; 

- добиваться дисциплины, точного выполнения своих указаний;  

- немедленно прекращать занятия при применении грубых или запрещенных приемов; 

- при появлении признаков утомления или при жалобе спортсмена на недомогание и плохое 

самочувствие спортсмена необходимо немедленно направлять к врачу; 

- сообщать в учебную часть Учреждения о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных 

случаях. 

В начале учебно-тренировочного занятия в целях подготовки организма з обучающегося к 

предстоящим нагрузкам и во избежание травм, необходимо провести разминку на все группы 

мышц, уделив особое внимание разогреву мышц шеи и верхнего плечевого пояса.  

Необходимо предусмотреть возможность работы со спортсменами, имеющими некоторый 

избыточный вес, неяркое проявление отдельных физических качеств и т.п., которые являются 

следствием условий жизни (обильное питание, малоподвижный образ жизни и т.п.), но которым не 

противопоказаны занятия борьбой.  

При разучивании приемов необходимо выполнять броски от центра к краю ковра, стараться 

полностью исключить столкновения с соседними парами, выполняющими броски и перевороты.  

Существует несколько групп причин возникновения травм: 

- неправильная методика проведения учебно-тренировочных занятий, несоблюдение 

принципов последовательности и постепенности в увеличении нагрузок и сложности упражнений, 

недостаточный учет возрастных и половых особенностей, несоблюдение принципа 

индивидуализации, недостаточное или полное отсутствие страховки, слабая подготовка организма 

к предстоящей деятельности; 

- недочеты в организации учебно-тренировочных занятий, перегрузка мест занятий, 

встречное движение, слишком большое количество обучающихся в одной группе, проведение 

занятий без тренера-преподавателя; 

- неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования, инвентаря, одежды и обуви 

спортсменов; 

- неблагоприятные метеорологические условия (сильный дождь и ветер, снегопад, очень 

высокая или низкая температура воздуха); 

- нарушение правил врачебного контроля: допуск к учебно-тренировочным занятиям и 

соревнованиям без разрешения врача, несоблюдение принципа распределения обучающихся по 

состоянию здоровья, полу, возрасту, степени подготовленности, весовым и разрядным категориям; 

неправильное распределение по учебно-тренировочным группам без учета возраста, пола, 

физической подготовленности, преждевременное начало учебно-тренировочных занятий после 

травмы, болезни или длительного перерыва, несоблюдение правил личной гигиены; неумение 

определить у обучающихся наличие симптомов переутомления, перетренированности; 
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- нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил во время учебно-

тренировочных занятий и соревнований, инструкций, положений, методических указаний.  

Обучающимся необходимо знать общие меры безопасности. 

Общие требования безопасности:  

1. К учебно-тренировочным занятиям по борьбе самбо допускаются обучающиеся, прошедшие 

инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию 

здоровья.  

2. При проведении учебно-тренировочных занятий соблюдать правила поведения, расписание 

учебно-тренировочных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.  

3. При проведении учебно-тренировочных занятий по самбо возможно воздействие на 

обучающихся следующих опасных факторов:  

- травмы при падении;  

- травмы при выполнении упражнений без разминки.  

Обучающемуся  запрещается: 

 - выполнять броски, упираясь головой в ковер (прежде всего, броски через спину, подхваты, 

«мельницы»);  

- садиться на ковер, если на нем занимаются другие борцы;  

- бороться лежа, если рядом борцы проводят схватку в стойке; 

- бороться с другим борцом, имеющим существенную разницу в весе, физической и технической 

подготовке. 

Со спортсменами, допустившими невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, 

проводится внеплановый инструктаж по технике безопасности. 
 

 Требования безопасности перед началом учебно-тренировочных занятий: 

1. Проверить надежность оборудования и спортивной экипировки. 

2. Надеть спортивную форму. 

3. Начинать учебно-тренировочное занятие только по разрешению тренера-преподавателя и 

только с тренером-преподавателем. 

4. Провести разминку.   

5. Строго соблюдать дисциплину. 
 

Требования безопасности во время учебно-тренировочных занятий: 

1. Во время учебно-тренировочного занятия четко выполнять все требования и распоряжения 

тренера-преподавателя. 

2. Выходить на спортивную площадку только с разрешения тренера-преподавателя. 

3. Не выполнять упражнений без заданий тренера-преподавателя. 

4. При выполнении заданий находиться только на указанном месте.  

5. Во избежание столкновений с обучающимися соблюдать безопасное расстояние между парами.  

6. Не выполнять приёмы на неровном, скользком покрытии, не приземляться при падении на руки.  

7. Перед выполнением упражнений посмотреть, нет ли посторонних людей в секторе выполнения 

приёма, на ковре не должно быть посторонних предметов.  

8. Не покидать место занятий без разрешения тренера-преподавателя.  

9. Во время тренировки по сигналу тренера-преподавателя все должны прекратить упражнения. 

10. Нельзя: толкать друг друга, ставить подножки, бить по рукам и ногам, наносить грубые удары. 
 

Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

1. При появлении болей, плохом самочувствии прекратить учебно-тренировочное занятие и 

сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

2. При получении спортсменом травмы немедленно оказать первую доврачебную помощь 

пострадавшему, сообщить родителям пострадавшего и администрации, при необходимости 

отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.  

3. В случае непредвиденных форс-мажорных обстоятельств, угрожающих безопасности 

спортсменам, тренер-преподаватель отменяет учебно-тренировочные занятия, срочно эвакуирует 

спортсменов из опасной зоны. 
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Требования безопасности по окончании учебно-тренировочных занятий 

1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.  

2. Вывести спортсменов из зала (тренер-преподаватель выходит последним). 

3. Снять спортивную форму. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

4.  Обязательно переодеться в чистую, сухую одежду. 

 
 

VI. 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 Российской федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала (тренажеров); 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта (кабинета), оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 114н Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238 1); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки; 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

№ 

п/п 
Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья переменной высоты на гимнастическую стенку штук 2 

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

3. Гонг штук 1 

4. Доска информационная штук 1 

5. Игла для накачивания спортивных мячей штук 5 

6. Канат для лазанья штук 2 

7. Канат для перетягивания штук 1 

8. Ковер самбо (11 x 11 м) комплект 1 

9. Кольца гимнастические пар 1 

10. Кушетка массажная штук 1 

11. Манекены тренировочные высотой 120, 130, 140, 150, 160 см. комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 10 

13. Мешок боксерский штук 2 

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч волейбольный штук 2 

16. Мяч для регби штук 2 

17. Мяч футбольный штук 2 

18. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг. комплект 2 
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19. Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей) штук 1 

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

21. Перекладина переменной высоты на гимнастическую стенку 
(универсальная) 

штук 2 

22. Резиновые амортизаторы (резиновый жгут) штук 10 

23. Секундомер электронный штук 3 

24. Скакалка гимнастическая штук 20 

25. Скамейка гимнастическая штук 4 

26. Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

27. Табло судейское электронное (телевизионное панель и ноутбук) комплект 1 

28. Тренажер кистевой функциональный штук 16 

29. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

30. Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 

31. Электронные весы до 150 кг. комплект 1 

 

Обеспечение спортивной  экипировкой 

(экипировка спортсменов для участия в соревнованиях должна соответствовать требованиям 

официальных правил соревнований по виду спорта «самбо») 
 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки Единица измерения Количество изделий 

1 Пояса самбо (красного и синего цвета) комплект 20 
                                                                                                                                                                                    

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование  

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 

специализации) 
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1. Ботинки самбо пар на обучающегося - - 2 0,5 

2. 
Куртка самбо с поясом 

(красная и синяя)  
комплект на обучающегося - - 2 0,5 

3. 
Футболка белого цвета  

( для женщин) 
штук на обучающегося - - 2 0,5 

4. 
Шорты самбо 

(красные и синие) 
комплект на обучающегося - - 2 0,5 

5.  
Костюм спортивный 

(парадный) 
штук на обучающегося - - 1 1 

6.  
Костюм спортивный 

(тренировочный) 
штук на обучающегося - - 1 1 

 

- обеспечение обучающихся проездом  к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объем времени на е реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 
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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в  соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки её 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом учреждения, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не 

должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

 
18. Кадровые условия реализации Программы 

 

- укомплектованность учреждения педагогическими, руководящими и иными работниками:   

для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися); 

 - уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников учреждения 

осуществляющего  спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 

62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054); 

 - непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей учреждения. 

  
19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационно-образовательные ресурсы – это совокупность технических и программных 

продуктов, системы телекоммуникации и методических пособий, дающих возможность 

оперативности и продуктивного применения информационных технологий в образовательной 

деятельности (представление учебной информации посредством электронных сетей, т.е. в 

электронном виде). 

Комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые 

образовательные ресурсы, совокупность технологических средств информационных и 

коммуникационных технологий (ИКТ):  
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- компьютеры, иное ИКТ-оборудование, коммуникационные каналы, систему современных 

педагогических технологий, обеспечивающих обучение в современной информационно-

образовательной среде.  

Информационно-образовательная среда образовательного учреждения должна 

обеспечивать:  

- информационно-методическую поддержку образовательного процесса;  

- планирование образовательного процесса и его ресурсного обеспечения;  

- мониторинг и фиксацию хода и результатов образовательного процесса;  

- мониторинг здоровья обучающихся;  

- современные процедуры создания, поиска, сбора, анализа, обработки, хранения и 

представления информации;  

- дистанционное взаимодействие всех участников образовательного процесса 

(обучающихся, их родителей (законных представителей), педагогических работников, органов 

управления в сфере образования, общественности), в том числе в рамках дистанционного 

образования;  

- дистанционное взаимодействие образовательного учреждения с другими организациями 

социальной сферы:  

- учреждениями дополнительного образования детей, учреждениями культуры, 

здравоохранения, спорта, досуга, службами занятости населения, обеспечения безопасности 

жизнедеятельности.  

Эффективное использование информационно-образовательной среды предполагает 

компетентность сотрудников образовательного учреждения в решении профессиональных задач с 

применением ИКТ, а также наличие служб поддержки применения ИКТ. Обеспечение поддержки 

применения ИКТ является функцией учредителя образовательного учреждения. 

Функционирование информационно-образовательной среды должно соответствовать 

законодательству Российской Федерации. 

Компьютер является незаменимым помощником в освоении материала. Покадровый 

видеоряд, звук, пояснение в виде текста – основной информационный материал в обучении 

двигательных действий и моделирование последовательности движения в целом. Многократное 

изучение двигательной техники закрепляет теоретические знания, развивает логическое и 

образное мышление. 

В современном спортивном мире результаты соревнований и сами соревнования 

транслируются посредством сети Интернет в режиме он-лайн. Передовые компьютерные 

телекоммуникации помогают осуществлять обучение и предоставляют компетентную 

информацию намного быстрее, эффективнее и качественнее, чем это было «вчера». Электронные 

образовательные ресурсы состоят из компьютерных обучающих программ и автоматизированных 

учебных курсов.  

Дистанционные образовательные ресурсы имеют множества интернет-учебников, которые 

разработаны на основе инновационных интернет-технологий для получения специального 

образования.  

С помощью перспективных, вышеперечисленных технологий обучения, открывается 

огромный потенциал предоставляемого обучающего материала (компьютерные программы, 

лекции, презентации), которые дают возможность проводить учебно-тренировочные занятия 

наиболее интересно и качественно, проводить тестирование, постоянно обновлять и дополнять 

образование в области спорта. 

Цифровыми образовательными ресурсами (ЦОР) называют информационные ресурсы, 

предназначенные для образовательных целей и представленные в цифровой форме. Это любой 

фрагмент текста, электронная таблица, рисунок, фотография, анимация и др. 

Цифровой образовательный ресурс (далее - ЦОР) – образовательный ресурс, который 

представляет собой законченный интерактивный мультимедиа продукт, направленный на 

достижение дидактической цели или на решение определенных задач. Цифровые образовательные 

ресурсы – это представленные в цифровой форме фотографии, видеофрагменты, статические и 

динамические модели, объекты виртуальной реальности и интерактивного моделирования, 
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звукозаписи, текстовые документы и иные учебные материалы, необходимые для организации 

учебно-тренировочного процесса. Внедрение цифровых образовательных ресурсов в учебно-

воспитательный процесс влечет за собой применение новых методов учебно-тренировочного 

процесса, повышения педагогической компетентности тренера-преподавателя. 
 

Интернет ресурсы: 
1. Всемирное антидопинговое агентство - http://www.wada-ama.org. 

2. Министерство спорта Российской Федерации - http://www.minsport.gov.ru. 

3. Федерация самбо России - www.sambo.ru/.  

4. Министерство спорта Российской Федерации - http: //www.minsport. gov.ru. 
5. Олимпийский Комитет России - http://www.olympic.ru . 
6. Международный Олимпийский Комитет - http://www.olympic.org. 

7. Министерство образования и науки РФ - http://минобрнауки.рф. 

8. Международная федерация самбо (ФИАС) – http://www.sambo.sport. 

9. Европейская федерация самбо (ЕФС) – http://www.eurosambo. 

10. Всероссийская федерация самбо (ВФС) - http://www.sambo.ru. 

11. ГТО – система физкультурно-спортивного воспитания – www.gto.ru. 

12. Официальный сайт РАА «РУСАДА» - https//rusada/ru/. 
 

Перечень информационно-методического обеспечения 

1. Федеральным  законом от 14.12.2007 года №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

2. Федеральным стандартом спортивной подготовки по «самбо», утвержденным приказом 

Министерства спорта России от 24 ноября 2022г.  №10731 (далее – ФССП). 

3. Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской 

федерации (приказ Министерства спорта №325 от 24 октября 2012г.). 

4. Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической 

деятельности в области физической культуры и спорта (Приказ Минспорта от 27.12.13. № 1125). 

5. Самбо: Самбо: примерная программа  для системы дополнительного образования детей: детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва спорта Краснодарского края./ С.Е.Табаков, С.В. Елисеев, А.В. Конаков  – М. Советский 

спорт, 2008.  

6. Самбо для начинающих / Е.Я. Гаткин, 2001г. 

7. Самбо: первые шаги. П.А. Эйгминас. М.:  «Физкультура и спорт», Матвеев Л.П. Теория и 

методика физической культуры. М.: ФиС, 1991. 

8. Верхошанский Ю. В Основы специальной физической подготовки спортсменов. - 

М.: Физкультура и спорт, 1988. - 331 с. 

9. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: Физкультура и спорт,1977. - 142 с. 

10. Готунов Е.Н., Мартьянов, Б.И. Психология физического воспитания и спорта – 

Москва: Терра-спорт, 2002 – 235 с. 

11. Годик М.А. Совершенствование силовых качеств // Современная система спортивной 

тренировки. - М.: «СААМ», 1995. 

12. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - М.: ФиС, 1980. - 135 с. 

13. Аралбаев А.С. Методика обучения основам ведения противоборства [Текст] / А.С. Аралбаев, 

Р.А. Пилоян // Начальный этап в многолетней подготовке борцов. - Малаховка, 1991. - С.49-65. 

14. Вайнбаум Я.С. и др. Гигиена физического воспитания и спорта [Текст]: учеб. пособие для студ. 

высш. пед учеб. заведений / Я.С. Вайбаум, В.И. Коваль, Т.А. Родионова. - М.: Издательский центр 

"Академия", 2002. - 240 с. 

15. Керимов Ф.А. Формирование психофизиологических качеств у юных борцов 10-11 лет [Текст] 

/ Ф.А. Керимов, А.А. Рузиев // Физическая культура: воспитание, образование, тренировка - 2003. - 

№2. - С. 37-38. 

16. Туманян Г. С. Спортивная борьба: Отбор и планирование. М.: ФИС, 1984. –144 с. 

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

1993.  
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18. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. – М.:ФиС, 1980 9. Никитушкин В.Г. 

Теория и методика юношеского спорта: учебник/- М.: Физическая культура, 2010 — 208 с.  

19. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов: . Монография/.-М.: Физическая 

культура, 2010 — 240 11. Менхин Ю.В. Физическое воспитание: теория, методика, практика. - 2-е 

изд., перераб. И доп. - М: СпортАкадемПресс, Физкультура и спорт, 2006. - 312 с.  

20. Курашвили В.А. «Психологическая подготовка спортсменов инновационные технологии» 

Издательство: Центр инновационных спортивных технологий Москомспорта. Год: 2008, стр. 114. 
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