
 

 

 
 

 

 

 



 

 

I. Общие положения 

 

1. 1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «самбо» (далее – ДОПСП; Программа) 

разработана МАУ ДО СШ «Аллигатор» МО Кореновский район (далее – СШ 

«Аллигатор»; Организация, реализующая ДОПСП) и  предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

самбо с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «самбо», утвержденным приказом Минспорта России от 24 

ноября 2022 г. № 10731 (далее – ФССП). 

Дополнительная образовательная программа разработана также на основе и с 

учетом требований следующих нормативно-правовых актов: 

- Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-Ф3 «Об образовании в 

Российской Федерации» 

- Федерального закона от 04 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской  Федерации»,  

-Федерального закона от 30 апреля 2021 г. № 127-ФЗ "О внесении изменений 

в Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации" и Федеральный закон "Об образовании в Российской 

Федерации" 

-Закона Краснодарского края от 10 мая 2011 г.  № 2223-КЗ «О физической 

культуре и спорте в Краснодарском крае» 

-Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 

«Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки»  

-Приказа Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»  

-Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 14.12.2022 № 1245 

«Об утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «самбо» 

-Постановления Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» 

-Приказа Министерства здравоохранения Российской Федерации от 

23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

________ 

1 (зарегистрирован Минюстом России 13.12.2022 г., регистрационный № 71495) 



 

 

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". 

 

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. 

 Достижение поставленной цели предусматривает решение 

основных задач: оздоровительных, образовательных, воспитательных, 

спортивных, а также задачи по организации целенаправленной многолетней 

подготовки самбистов, отбора одаренных детей, способных пополнять ряды 

ведущих спортсменов, поиска все более эффективных средств и методов 

тренировочной работы.  

 В соответствии со  ст. 75, ч. 1, ст. 84, ч.3 ФЗ от 29.12.2012 № 273-ФЗ 

«Об образовании в РФ», дополнительная образовательная программа 

спортивной подготовки направлена 

- на всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое 

воспитание обучающихся, 

- совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, 

-формирование и развитие творческих способностей детей и взрослых,  

удовлетворение их индивидуальных потребностей в интеллектуальном, 

нравственном и физическом совершенствовании, 

-выявление и поддержку детей, проявивших выдающиеся способности в 

спорте, создание им условий для прохождения спортивной подготовки, 

-формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, 

-содействие адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации, 

подготовке кадров в области физической культуры и спорта. 

Срок действия Программы - 4 года 

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

 3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 



 

 

подготовки (указываются с учетом приложения №1 к ФССП, п.п. 9 

ФССП) 

Таблица №1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет)2 

Наполняемость (человек) 

Минимальная3 Максимальная4  

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 10 12 24 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-4 12 6 12 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп 

разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

Организация, реализующая ДОПСП, согласно п.п. 3.7, 3.8 приказа 

Минспорта РФ от 03.08.2022 № 634 может объединять на временной  основе 

учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных 

занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные 

соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском.  

При необходимости учебно-тренировочные занятия могут проводиться 

с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий: 

-непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

-непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения  

-обеспечения требований по технике безопасности.  

 

 

 

 

 

 
 

________ 

2 Минимальный возраст для зачисления в группу 
3 Согласно ФССП по самбо 
4 С учетом Приказа Минспорта РФ № 634 от 03.08.2022 г. 



 

 

 

 4. Объем Программы (указывается с учетом приложения №2 к ФССП) 

 

Таблица №2 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

 (этап спортивной                                       специализации) 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 8-12 12-16 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 416-624 624-832 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия;  

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- спортивные соревнования. 

 

5.1. Учебно-тренировочные занятия  

В СШ «Аллигатор» используются три основные категории организации 

учебно-тренировочных занятий: групповые, индивидуальные, смешанные. 

Каждая форма организации и соответствующий ей тип тренировки имеют 

свои специфические преимущества, а также ограничения.  

 

Классификация учебно-тренировочных занятий  

в зависимости от их организации 

Таблица №3 
Тип Форма организации Возможные выгоды 

Групповая 

тренировка 

Коллективно выполняемая 

нагрузка в соответствии со 

строгим или гибким 

планом 

Командный дух, 

эмоциональность, использование 

конкуренции и партнерства 

Запрограммированная 

тренировка 

 

Запрограммированное 

занятие под руководством 

тренера 

 

Сосредоточение внимания 

тренера и спортсмена на 

корректных деталях выполнения 

нагрузки/техники движений 

Индивидуальная 

тренировка 

Запрограммированное 

занятие, выполняемое 

спортсменом 

самостоятельно 

Снижение эмоционального 

напряжения, тренировка 

проводится в удобное время и в 

удобном месте 



 

 

Свободная тренировка Свободная или почти 

свободная тренировка без 

строгого плана 

Раскрепощение инициативы 

спортсмена, самостоятельное 

регулирование уровня нагрузки 

Смешанная тренировка Сочетание первых двух 

организационных форм 

Разнообразие, возможность 

объединения преимуществ 

других форм 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в астрономических часах (60 минут) и не 

должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

В СШ «Аллигатор» работа по индивидуальным планам спортивной 

подготовки осуществляется на этапе совершенствования спортивного 

мастерства, со спортсменами, выполнившими спортивный разряд КМС и 

выше. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется на год, 

период, месяц и содержит виды подготовки: 

- учебно-тренировочные мероприятия (сборы); 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия; 

- работа по планам самостоятельной подготовки; 

- тестирование и контроль. 

 

5.2.  Учебно-тренировочные мероприятия (указываются с учетом 

приложения №3 к ФССП) 

 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

Таблица №4 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 



 

 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.3. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 Организация, реализующая ДОПСП, формирует количественный 

состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях 

(сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый 

календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в 

календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их 

проведении. В виде спорта «самбо» количественный состав не должен 

превышать 3-кратного численного состава команды (от количества весовых 

категорий, количества спортивных дисциплин).5 

 

________ 

5 Согласно п. 3.5 Приказа Минспорта РФ № 634 от 03.08.2022 г. 
 



 

 

5.3. Спортивные соревнования (указываются с учетом главы III ФССП и 

приложения № 4 к ФССП) 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – 

обучающихся): 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку положениям (регламентам) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«самбо»; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями.  

Организация, реализующая ДОПСП, направляет обучающихся 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 положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Минимальный объем соревновательной деятельности 

Таблица №5 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

до года свыше 

года 

до двух 

лет 

свыше 

двух лет 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 1 2 3 

Отборочные – 1 1 1 

Основные – 1 1 1 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности обучающегося. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 

психологических возможностей обучающегося, выявляются сильные и 

слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом 



 

 

результатов контрольных соревнований разрабатывается программа 

последующей подготовки, предусматривающая устранение выявленных 

недостатков для успешного выступления в отборочных и основных 

соревнованиях.  

Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований 

комплектуют команды, отбирают участников главных соревнований. В 

отборочных соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать 

определенное место, выполнить контрольный норматив, позволяющий 

попасть в состав команды и надеяться на успешное выступление в главных 

соревнованиях. 

Основные соревнования – это соревнования, целью которых является 

повышение квалификации обучающегося. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план (указывается с учетом пункта 

15 ФССП, приложений № 2 и № 5 к ФССП) 

К условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

 Начало и окончание учебно-тренировочного года устанавливается с       

1 января  по 31 декабря текущего года. 

Набор (индивидуальный отбор) спортсменов осуществляется ежегодно 

с ноября-декабря года, предшествующего зачислению – до 15 февраля 

текущего учебного года. 

 СШ «Аллигатор» работает по 6-дневной рабочей неделе. 

 Тренировочные занятия  осуществляются с 7.00 до 20.00 часов.  Расписание 

занятий составляется с учётом расписаний занятий общеобразовательных 

учреждений и с учётом особенностей реализуемой ДОПСП. 

       Расписание занятий на каждый учебный год утверждается директором  

СШ «Аллигатор» и составляется в  соответствии с требованиями СанПиН. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-



 

 

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки.  

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

Таблица №6 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы 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 спортивных 

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 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «самбо» СШ 

«Аллигатор» приведен в приложении №1 к данной Программе. Объемы 

тренировочной нагрузки в Годовом учебно-тренировочном плане 

соответствуют ФССП и устанавливаются в соответствии с материально-

техническими и кадровыми возможностями Организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.  

Для каждой группы спортивной подготовки в СШ «Аллигатор» 

ответственным специалистом совместно с тренером-преподавателем 

разрабатывается годовой учебно-тренировочный план, учитывающий 

специфику учебно-тренировочной группы, особенности включенных в неё 

обучающихся, поэтому количество часов учебно-тренировочной нагрузки по 

видам подготовки и иным мероприятиям в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки может изменяться. При этом 



 

 

объем нагрузки рассчитывается с учетом требований, указанных в 

Таблице № 6 Программы. 

Годовой учебно-тренировочный план утверждается руководителем 

учреждения до начала учебно-тренировочного года. 

В приложении №1 приведено соотношение объемов учебно-

тренировочной нагрузки по видам подготовки и иным мероприятиям 

в структуре учебно-тренировочного процесса, выраженное в часах и 

рассчитанное на минимально и максимально допустимое общее количество 

часов в год.  

 

6. 7. Календарный план воспитательной работы составляется 

Организацией на учебный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной 

работы: 

-формирование духовно-нравственных, морально-волевых и эстетических 

качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

-развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в 

приложении № 2 к Программе.  
 

7.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

  В  соответствии  с  ч.2  ст.  34.3  Федерального закона  от  4  декабря  

2007  г.  №329-ФЗ  «О физической  культуре  и  спорте  в  Российской  

Федерации»  организации,  осуществляющие спортивную подготовку, 

обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 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 

соответствующему виду спорта.  

При обнаружении допинга, Антидопинговый кодекс предусматривает 

наказание не только спортсмена, но и лиц, которые принуждали или 

помогали ему в приеме допинговых препаратов, то есть родители, врачи, 

тренеры.  



 

 

Антидопинговая работа, проводимая в образовательной организации, 

предусматривает  следующие антидопинговые мероприятия: 

– ознакомление спортсменов и персонала спортсменов с положениями 

основных действующих антидопинговых документов (адаптированные 

антидопинговые правила, соответствующие правилам международной 

федерации и переведенные на русский язык), в объеме, касающихся этих 

лиц; 

– проведение антидопинговой пропаганды среди спортсменов; 

– заключение со спортсменами и персоналом спортсмена соглашения о 

недопустимости нарушения антидопинговых правил при подаче заявки на 

участие в официальных соревнованиях; 

– разработку и внедрение эффективных не допинговых технологий 

повышения работоспособности и восстановления спортсменов; 

– обеспечение спортсменов, тренеров и медицинского персонала 

полным комплектом антидопинговых информационно-образовательных 

материалов и методических пособий; 

– информирование спортсменов и тренеров относительно всех 

последних изменений в списках запрещенных средств и методов 

антидопингового кодекса; 

– участие тренеров, администрации Организации в образовательных 

мероприятиях: семинарах, круглых столах, рабочих группах и др. 

Также тренеры и спортсмены-члены сборных команд Краснодарского 

края участвуют в образовательных семинарах по антидопинговой тематике, 

проходят онлайн-обучение с получением сертификата. 

Обязательно ежегодное прохождение обучения на сайте РУСАДА и 

получение соответствующих сертификатов как спортсменами, начиная с 7 

лет, так и тренерами-преподавателями, иными специалистами 

(медицинскими работниками, методистами, инструкторами-методистами). 

       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.    

 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним в СШ «Аллигатор» приведен в приложении № 3 к 

Программе. 

 

8. Планы инструкторской и судейской практики  

Одной из задач Организации, реализующей ДОПСП, является 

подготовка обучающихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие 

в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве 

судей.  



 

 

Занятия по инструкторско-судейской практике проводятся в форме 

бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. 

 

Планы инструкторской и судейской практики 

Таблица №7 

Этап 

подготовки 
№ Мероприятия 

Срок 

исполне- 

ния 

Инструкторская (тренерская) практика 

 

 

 

 

Началь-

ный этап 

 

 

 

 

 

 

Учебно- 

трениро-

вочный 

этап 

1 Обучающиеся овладевают принятой в самбо 

терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений; основными методами 

построения учебно-тренировочного занятия; 

разминкой, основной и заключительной частями. 

 

 

 

 

 

 

В течение 

года 

2 Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность учащихся 

наблюдать за выполнением упражнений, техни- 

ческих приемов другими учениками, находить  

ошибки и уметь их исправлять. 

3 Обучающиеся вместе с тренером проводят 
разминку и заключительную часть тренировочного 
занятия. 

4 Обучение самостоятельному ведению дневника: 

учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрация спортивных результатов тестирования, 

анализ выступления в соревнованиях. 

5 Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе 

Судейская практика 

Началь-

ный этап 

 

1 Изучение основных положений правил по самбо. 

Судейство тренировочных поединков в роли 

секундометриста, бокового судьи. 

 

В течение 



 

 

Учебно- 

трениро-

вочный  

этап 

2 Изучение обязанностей бокового судьи, арбитра. 

Судейство  тренировочных поединков и выступлений 

в роли бокового судьи, арбитра. Контроль формы 

спортсменов перед поединком. 

года 

3 Изучение и проведение процедуры взвешивания. 

Судейство тренировочных поединков и выступлений 

в качестве бокового судьи, арбитра. 

Привлечение обучающегося к участию в судейских 

семинарах и судейству школьных соревнований 

среди детей в  качестве бокового судьи, арбитра. 

4 Изучение обязанностей центрального рефери, 

помощника секретаря. Судейство тренировочных 

поединков и выступлений в роли центрального 

рефери, помощника секретаря, бокового судьи, 

арбитра. Ведение протоколов поединков и 

выступлений. 

Привлечение обучающегося к участию в судейских 

семинарах и судейству школьных и городских  

соревнований среди детей в качестве рефери, 

бокового судьи, арбитра при наличии 

соответствующей квалификации. 

5 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 

 

9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

В соответствии  с приказом Министерства здравоохранения 

Российской Федерации от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти 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". 

К прохождению спортивной подготовки в СШ «Аллигатор» 



 

 

допускаются лица, получившие в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии 

медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «самбо». 

Ответственные специалисты обеспечивают контроль за своевременным 

прохождением обучающимися медицинского осмотра в специализированных 

медицинских учреждениях. 

В целях повышения качества спортивной подготовки, профилактики 

травм и роста спортивных результатов в СШ «Аллигатор» осуществляется 

медицинское, медико-биологическое сопровождение учебно-тренировочного 

процесса, применяется комплекс восстановительных средств. 

К медицинскому сопровождению учебно-тренировочного процесса 

относятся: 

- медицинские осмотры, в том числе углубленное медицинское обследование 

спортсменов; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы. 

К медико-биологическому сопровождению учебно-тренировочного 

процесса относятся: 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

занятий и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

-  врачебно-педагогические  наблюдения  в  процессе  спортивной  

подготовки  с целью  определения  индивидуальной  реакции  спортсменов  

на  тренировочные  и соревновательные нагрузки;  

- контроль  за  питанием  спортсменов  и использованием  ими  

восстановительных  средств  выполнений  рекомендаций медицинских 

работников.  

В целях физической и психологической разгрузки после 

соревновательного цикла, подготовки организма обучающегося к новому 

циклу учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактики 

перенапряжений в учреждении применяется комплекс восстановительных 

средств, которые подразделяются на три основные группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства: 

- варьирование  продолжительности  и  характера  отдыха  между 

отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;  

-  использование  специальных  упражнений  для  активного  отдыха  и 

расслабления,  переключений  с  одного  упражнения  на  другое, 

использование игрового метода;  

- «компенсаторное» - упражнения, выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце  тренировочного  занятия,  между  тренировочными  

сериями  или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 

минут;  

-  тренировочные  занятия  с  малыми  по  величине  нагрузками  (они 

интенсифицируют  процессы  восстановления  после  тренировок  с 

большими нагрузками иной направленности);  



 

 

-  рациональная организация режима дня.  

               Психологические средства направлены на устранение симптомов 

нервно- психического напряжения и состояния угнетенности, а также на 

восстановление энергии, двигательной сферы и физиологических функций 

организма: 

- аутогенные тренировки и ее различные варианты; 

- проведение специальных дыхательных упражнений; 

- видео - и аудиопсихическое воздействие; 

- создание в коллективе благоприятного психологического климата; 

- учет совместимости спортсменов; 

- индивидуальные и групповые беседы. 

          Медико-биологические средства: 

- упражнения на растяжение;  

- разминка;  

 - массаж: восстановительный массаж, возбуждающий точечный массаж в      

сочетании с классическим массажем (встряхивание, разминание), локальный   

массаж, массаж теннисным мячом;  

- искусственная активизация мышц; 

 - комплекс восстановительных упражнений; 

 - ходьба, дыхательные упражнения;   

-  суховоздушная (сауна) и парная бани;  

-  гидропроцедуры (различные виды душей, посещение бассейна).  

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

 

Таблица №8 
Вид 

мероприятия 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия Периодичность 

проведения 

М
ед

и
ц

и
н

ск
и

е 
м

ер
о
п

р
и

я
ти

я
 

НП, 

УТ 

Первичное медицинское 

обследование 

При отборе, 

до начала занятий спортом 

(обучения) 

НП, 

УТ  

Углубленные 

медицинские 

обследования 

Ежегодно. 

Периодичность прохождения 

для каждого этапа спортивной 

подготовки устанавливается 

действующим 

законодательством 

НП, 

УТ 

 

Дополнительные 

медицинские 

обследования 

В течение года (по необхо-

димости): после заболеваний, 

травм;перед спортивными 

соревнованиями 



 

 

М
ед

и
к
о

-б
и

о
л
о
ги

ч
ес

к
и

е 
м

ер
о
п

р
и

я
ти

я
 

НП, 

УТ 

Комплексное 

исследование 

функционального 

состояния организма 

обучающегося; 

мониторинг 

функционального 

состояния организма 

обучающегося в учебно-

тренировочном и 

соревновательном цикле; 

своевременная коррекция 

учебно-тренировочного и 

восстановительного 

процесса 

Постоянно 

В
о
сс

та
н

о
в
и

те
л
ь
н

ы
е 

м
ер

о
п

р
и

я
ти

я 

НП, 

УТ 

Применение 

педагогических, медико-

биологических, 

психологических средств 

восстановления 

В повседневном учебно-

тренировочном процессе; 

в соревновательном цикле 

(быстрое восстановление) 

 

Планы применения восстановительных средств 

Таблица №9 

№ 

п/п 

Предназначе-

ние 
Задачи 

Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Для групп этапа начальной подготовки 

1 

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния 

организма и 

работоспособности 

Рациональное 

чередование нагрузок 

на учебно-

тренировочном 

занятии в течении дня 

и в циклах подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха,  

проведение 

занятий в игровой 

форме 

Для групп учебно-тренировочного этапа  

2 Перед учебно- Мобилизация Упражнения на 3 мин.  



 

 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. 

Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности 

ФССП 

растяжение. Разминка.  

Искусственная 

активизация мышц.  

 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

10-20 мин.  

5-15 мин.  

 

(разминание 60%) 

3 мин 

саморегуляция 

3 

Во время 

учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование учебно-

тренировочных 

нагрузок по характеру, 

интенсивности.  

Возбуждающий 

точечный массаж 

(встряхивание, 

разминание).  

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки 

 

 

3-8 мин 

3 мин. 

саморегуляция 

4 

Сразу после 

учебно-

тренировочного 

занятия. 

соревнования 

Восстановление 

функции кардио-

респираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ – 

теплый/ прохладный 

8-10 мин 

5 

Через 2-4 час 

после учебно-

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц  

Душ теплый/умеренно-

холодный/ 

теплый 

8-10 мин  

 

5-10 мин 

6 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободных от 

соревнований 

днях 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к 

новому циклу 

тренировок. 

Профилактика 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

 

Восстановитель-

ная тренировка 



 

 

перенапряжений 

7 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к 

новому циклу 

тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «самбо»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании словосочетание «весовая категория»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «самбо» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«самбо»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 



 

 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

Невыполнение требований, указанных в примерной ДОПСП является 

основанием для отчисления обучающегося ( ч. 3.2, ст. 84 ФЗ № 273-ФЗ 

«Об образовании в РФ»). 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области 

«Общая и специальная физическая подготовка» используют комплексы 

контрольных упражнений. Используются упражнения, которые дают оценку 

развития основных физических качеств (скоростные качества, скоростно-

силовые качества, выносливость, силовые качества, координация). Состав 

упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня общей 

физической подготовленности на этапах многолетней подготовки. Для 

тестирования уровня специальной физической подготовки используется 

специализированные упражнения. 

 Требования к результатам освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (на этапах спортивной подготовки): 

1. Выполнение контрольных упражнений (контрольных и контрольно-

переводных нормативов по видам спортивной подготовки) 

2. Правильные ответы на вопросы по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками. 

3. Результаты участия в спортивных соревнованиях (выполнение 

количественных показателей соревновательной деятельности). 

4. Достижение соответствующего этапу спортивной подготовки уровня 

спортивной квалификации.  

Порядок проведения промежуточной и итоговой аттестации лиц, 

проходящих спортивную подготовку в СШ «Аллигатор», регламентируется 

отдельным локальным нормативным актом.  

Итоговая аттестация - контроль, проводящийся в форме тестирования и 

определяющий успешность подготовки обучающегося и освоения им 

полного объема дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки.  



 

 

По окончании обучения выпускникам выдается документ 

установленного образца. 

Промежуточная аттестация - контроль, проводящийся в форме 

тестирования и определяющий успешность освоения обучающимися 

программного материала после каждого года обучения и при переводе с 

одного этапа спортивной подготовки  на следующий этап спортивной 

подготовки  в ноябре-декабре текущего года.  

Промежуточная аттестация  после каждого года обучения включает в 

себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством сдачи 

контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной 

подготовки, а также результатов выступления обучающихся на официальных 

спортивных соревнованиях. 

На основании удовлетворительного результата  промежуточной 

аттестации осуществляется перевод обучающихся на следующий этап 

спортивной подготовки или год этапа спортивной подготовки. 

Неудовлетворительные результаты промежуточной аттестации по 

одному из требований, или непрохождение промежуточной аттестации при 

отсутствии уважительных причин признаются академической 

задолженностью. 

Обучающиеся, имеющие академическую задолженность, вправе 

пройти промежуточную аттестацию не более двух раз в сроки, 

определяемые Организацией. В указанный период не включается время 

болезни обучающегося. 

Обучающиеся, не сдавшие промежуточную аттестацию по 

уважительным причинам или имеющие академическую задолженность, 

переводятся на следующий год этапа спортивной подготовки условно. 

Обучающиеся обязаны ликвидировать академическую задолженность в 

установленные  сроки. 

Обучающиеся, не ликвидировавшие в установленные сроки 

академической задолженности с момента ее образования, по решению 

педагогического совета отчисляются из Организации. 

При приеме контрольных нормативов используется балльная система 

оценки результатов тестирования. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией на 

основе 

- разработанных комплексов контрольных упражнений (Таблицы №№ 10, 11) 

- перечня вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (Таблица №13); 

-результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации 

(Таблица №14, 15). 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 



 

 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки (указываются 

комплексы контрольных упражнений с учетом приложений №№ 6-7 к ФССП 

и тесты) 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода  

на этап начальной подготовки по виду спорта «самбо» 

Таблица №10 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измере-

ния 

Норматив 1 года 

обучения 

Норматив 2 года 

обучения 

Норматив 3 года 

обучения 

мальчики 
девоч

ки 

мальчик

и 

девочки мальчи

ки 
девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая 

категория» 

1.1. Бег на 30 м с 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

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

1.2. Бег на 1000 м мин, с 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

6.10 6.30 6.05 6.25 – – 

1.3. Бег на 1500 м мин, с 
 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

  8.25 9.0 8.20 8.55 

1.4. 

Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастическо

й скамье 

 (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

+2 +3 

 

 

+3 

 

 

 +4 
+3 +4 

1.5. 
Челночный бег 

3х10 м 
с 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

9,6 9,9 9,4 9,7 9,0 9,4 

1.6. 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

см 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

130 120 
 

140 

 

125 150 135 

1.7. 

Сгибание и 

разгибание рук  

в упоре лежа 

на полу 

количе

ство 

раз 

 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

10 5 
 

11 

 

6 13 7 

1.8. 

Подтягивание 

из виса  

на высокой 

перекладине 

количе

ство 

раз 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

2 – 
3 - 

3 – 

1.9. 

Подтягивание 

из виса  

на низкой 

перекладине 

90 см 

количе

ство 

раз 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

– 7 
 

- 

 

8 – 9 



 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

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

по виду спорта «самбо» 

 

Таблица №11 
 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

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

1.1. Бег на 60 м с 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

10,4 10,9 10,3 10,8 10,2 10,7 10,1 10,6 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

8.05 8.29 8.0 8.25 7.55 8.20 7.50 8.15 

1.3. 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

18 9 19 10 20 11 21 12 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя  

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

+5 +6 
+6 +7 +7 +8 +8 +9 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

8,7 9,1 8,6 9,0 8,5 8,9 8,4 8,8 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

160 145 163 148 165 150 167 155 

1.7. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

4 – 5 - 6 - 7 - 

1.8. 
Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

не менее-1 балл, 

менее-0 баллов 

– 11 - 12 - 13 - 14 



 

 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины  

«весовая категория» 

2.1 

Забегания на «борцовском 

мосту» (5 раз – влево и 5 раз 

– вправо) 

с 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

19,0 25,0 18,0 24,0 17,0 23,0 17,0 23,0 

2.2 

10 переворотов из упора 

головой в ковер  

на «борцовский мост» и 

обратно 

с 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

25,0 28,0 
24,0 27,0 23,0 26,0 22,0 25,0 

2.3 

10 бросков партнера (через 

бедро, передней подножкой, 

подхватом, через спину) 

с 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

не более-1 балл, 

более-0 баллов 

21,0 26,0 21,0 26,0 20,0 25,0 20,0 25,0 

 
В    группу    зачисляется   спортсмен,     сдавший    все     контрольные     нормативы     по     общей     и     специальной    физической     

подготовке  и  набравший в каждом упражнении не менее 1 балла.  

 



 

 

Методические указания по организации тестирования. 

 

 При проведении тестирования обучающихся и интерпретации 

полученных результатов тестирования по программе спортивной подготовки  

необходимо соблюдать следующие правила: 

- информирование обучающегося о целях проведения тестирования; 

- ознакомление обучающегося с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности в том, что инструкция понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 

заданий обучающимся; 

- сохранение нейтрального отношения к обучающимся, уход от 

подсказок и помощи; 

- соблюдение методических указаний по обработке полученных данных 

и интерпретации результатов, которыми сопровождаются каждые тесты или 

соответствующие задания; 

- обеспечение конфиденциальности результатов тестирования; 

- ознакомление обучающегося с результатами тестирования, сообщение 

обучающемуся или ответственному лицу соответствующей информации с 

учетом принципа «Не навреди!» 

- решения серии этических и нравственных задач;  

- накопление сведений, получаемых другими исследовательскими 

методами и методиками, их соотнесение друг с другом, и определение 

согласованности между ними; 

- обогащение опыта работы с тестами и знаний об особенностях его 

применения. 

Методические указания по выполнению контрольных нормативов 

представлены в Таблице № 12.  

Тестирование проводится в соответствии с внутренним календарем 

соревнований СШ «Аллигатор» в установленные сроки. Протоколы  

тестирования хранятся 4 года. 

Необходимо учитывать, что тестирование лучше всего проводить в 

утренние часы до тренировки, в аналогичных для всех обучающихся 

условиях. Предварительно проводится 15-минутная разминка. Для 

исполнения теста  предоставляется по две попытки. В каждом случае дается 

установка на достижение максимального результата. С этой целью  

применяется соревновательный метод. Предварительно все обучающиеся 

должны быть осмотрены врачом и иметь допуск к учебно-тренировочному 

процессу. 

 

Организация проведения тестирования 
 

     При проведении тестирования следует обратить особое внимание на  



 

 

соблюдение требований инструкции и создания единых условий для 

выполнения упражнений для всех занимающихся СШ «Аллигатор». 
Тестирование проводится: 

-во всех группах, на всех этапах, со всеми занимающимися, в соответствии с 

планом работы на текущий год, в установленные сроки, согласно плану-

графику. 

-один раз в конце учебного года (тренировочного сезона) по нормативам 

текущего года (этапа) обучения. 
-после проведения обязательной разминки. 

Перевод (зачисление) на этап (год) обучения осуществляется на 

основании: 

-на этапе начальной подготовки - по результатам тестов общей физической  

подготовки. 

на учебно-тренировочном этапе - по результатам тестов общей, специальной 

физической подготовки, а также выполнения спортивного разряда. 

Сумма баллов для зачисления и перевода занимающегося в группу 

следующего этапа (года) обучения по ДОПСП: 

-7 баллов по ОФП из тестов для групп НП-1;  

-8 баллов по ОФП из тестов для групп НП-, НП-3;  

-10 баллов  по ОФП, СФП  из   тестов  для групп УТ-1- УТ-4.  

Преимущество для зачисления (перевода) в группы спортивной подготовки 

имеют занимающиеся: 

-показавшие наивысший результат (количество баллов) по физической 

подготовке и выполнившие требования по технической подготовке; 
-имеющие лучшие антропометрические данные для данного вида спорта; 

-имеющие спортивный разряд; 

-члены сборных команд Краснодарского края. 

 

Таблица № 12 
Контрольный тест Порядок выполнения испытания 

Нормативы ОФП 

Бег 30, 60, 1000,  

1500 м 

Бег  выполняется с высокого старта о команде «На старт!» 

обучающийся должен подойти к линии старта и занять позицию 

за линией строго на своей дорожке. Обучающийся не должен 

касаться руками или ногами линии старта или земли за ней. При 

команде «Внимание!» обучающийся должен зафиксировать 

окончательную стартовую (неподвижную) позицию. После 

команды «Марш!» обучающийся начинает движение. 

Обучающиеся стартуют по 2-4 человека. Ошибки, в результате 

которых испытание не засчитывается: 

— обучающийся не готов к старту через 2 минуты после вызова 

стартера; 

— обучающийся во время бега уходит со своей дорожки, 

создавая помехи 

другому тестируемому; 



 

 

— старт обучающегося раньше команды «Марш!». 
 

Челночный бег 3 x 10 

м 

Челночный бег выполняется с высокого старта. 

Техника выполнения испытания. 

По команде «На старт» обучающийся становится перед 

стартовой линией, так, чтобы толчковая нога находилась у 

стартовой линии, а другая была бы отставлена на полшага назад 

(наступать на стартовую линию 

запрещено). По команде «Внимание!», слегка сгибая обе ноги, 

обучающийся наклоняет корпус вперёд и переносит тяжесть тела 

на впереди стоящую ногу. 

Допустимо опираться рукой о землю. По команде «Марш!» (с 

одновременным включением секундомера) обучающийся бежит 

до финишной линии, пересекает ее касается любой частью тела, 

возвращается к линии старта, пересекает ее любой частью тела и 

преодолевает последний отрезок финишируя. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- обучающийся начал выполнение испытания до команды судьи 

«Марш!» (фальстарт); - во время бега обучающийся помешал 

рядом бегущему; 

- обучающийся не пересек линию во время разворота любой 

частью тела 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамье выполняется из исходного положения: 

стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, 

ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. При 

выполнении испытания по команде судьи обучающийся 

выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами рук 

по линейке измерения. При третьем наклоне обучающийся 

максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 

секунд. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- сгибание ног в коленях; 

- фиксация результата пальцами одной руки; 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

Прыжок проводятся на ковре для самбо. Испытуемый встает у 

стартовой линии в исходное положение - ноги параллельно - и 

толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. 

Приземление происходит одновременно на обе ноги. Измерение 

осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к 

стартовой линии, записывается лучший результат из трех 

попыток в сантиметрах. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти 

разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, 

плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы 

упираются в пол без опоры. 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной 

платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в 

исходное положение и, зафиксировав его на 1 секунду, 



 

 

продолжить выполнение испытания. 

Засчитывается количество правильно выполненных циклов, 

состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом 

вслух. 

Подтягивание из виса 

на высокой 

(низкой) 

перекладине 

Подтягивание на перекладине из положения виса выполняется 

максимальное количество раз за 20 с., хватом сверху, и.п.: вис на 

перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. 

Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок 

находится выше уровня перекладины. Каждое последующее 

подтягивание выполняется из и. п. Запрещены движения в 

тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа рук, 

при выполнении подтягивания за 20 с, засчитывается количество 

полных подтягиваний. 

Нормативы СФП 

Забегания на 

«борцовском мосту»  

(5 раз – влево и 5 раз 

– вправо) 

Встаем на борцовский мостик животом вниз. Жестко 

зафиксировав положение головы,начинаем оббегать ее в 

выбранном направлении. При этом голова, не считая наклонов, 

не вращается, - вокруг нее двигается все остальное тело. 

Двигаемся по кругу приставными шагами и, когда оказываемся в 

максимальной точке, одну ногу перекидываем через другую, - в 

результате оказываемся на борцовском мосту животом вверх. 

Дальше двигаемся по кругу в том же направлении и, пройдя 

примерно такую же часть окружности, снова окажемся на мосту 

животом вниз. И так далее.  

10 переворотов из 

упора головой в ковер 

на «борцовский мост» 

и обратно 

Встать в исходную позицию – упор на голову (спиной к 

ковру), ноги чуть шире плеч, руки согнуть поставить на 

уровне головы. медленно опускаться назад, сгибая ноги в 

коленях и выводя таз вперед, чтобы сохранить равновесие 

выгибаться максимально близко к ногам, чтобы не упасть в 

крайней точке увидеть место для опоры рук и довести руки до 

пола зафиксироваться в принятом положении на несколько 

секунд и выполнить переброс ног через голову. 

10 бросков партнера 

(через бедро, 

передней подножкой, 

подхватом, через 

спину) 

1 Бросок через бедро подхватом. 

Поставить правую согнутую ногу ближе к носку правой 

ноги противника, повернув носок внутрь. Упереться 

носком правой ноги и, поворачиваясь влево, рывком левой 

рукой вперед — вверх, а правой рукой вверх — вправо 

отклонить противника вперед — вправо. Перенести 

тяжесть своего тела на правую ногу. Левую 

ногу дугообразным движением назад — вправо поставить 

согнутой сзади пятки своей правой ноги и повернуться кругом 

так, чтобы правая ягодица оказалась около внутренней стороны 

правого бедра противника. Чтобы сохранить устойчивое 

положение, противник сильно упрется правой ногой и будет 

наклонять туловище влево. В этот момент перенести тяжесть 

своего тела на левую ногу и, продолжая тянуть левой рукой 

вперед,, правым предплечьем упереться в левое плечо 

противника, толкая его вверх — вправо и прижимая к своему 



 

 

правому боку. Одновременно выпрямить свою левую ногу 

подкашивающим движением правой ноги вправо — назад 

подбить задней стороной бедра правое бедро противника 

спереди. Усилить рывок руками вперед — влево — вниз 

поворотом головы и плеч влево и наклоном туловища вперед — 

влево. Перевернуть противника через свое правое бедро и 

бросить спиной к носку своей левой ноги. Когда падение 

противника обозначится, согнуть левую ногу в колене и, подавая 

туловище назад, поставить правую ногу на носок сзади — справа 

от левой ноги. Правой рукой захватить левую руку противника и 

потянуть его обеими руками к носку своей левой ноги. 

2.Передняя подножка 

Партнер отставляет одну ногу назад. Дистанция ближняя и 

средняя. Захват за рукав и пояс. Повернуться спиной к 

противнику, поставив свою ногу перед его ногами так, чтобы 

подколенный сустав упирался в колено одноименной ноги. 

Потянуть противника к себе-вперед-вниз и выполнить бросок 

через свою ногу на ковер. Опорную ногу в момент броска 

согнуть и перенести на нее вес тела. Когда противник падает, 

атакующий в последний отклоняется назад, тянет противника 

восстанавливает свое равновесие. Этим движением он смягчает 

падение противника.  

3.Бросок через бедро, через спину. 

Потянуть противника на себя, повернуться к нему 

спиной, подбить тазом его дальнюю ногу в верхнюю часть 

бедра и, наклонившись вперед-в сторону, выполнить 

бросок на ковер.  

 

Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, не 

связанным с  физическими нагрузками осуществляется в форме устного 

опроса. 

Вопросы в Таблице №13 составлены в соответствии с учебно-

тематическим планом занятий по видам подготовки, не связанным с  

физическими нагрузками (приложение №4 к Программе) 

Таблица №13 

№ 

п/п 

Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, на 

этапе НП (все периоды) 

1. В какой стране зародился твой вид спорта? 

2. Каких знаменитых спортсменов по своему виду спорта ты знаешь?  

3. В чем разница между физической культурой и спортом? 

4. Какие качества в человеке воспитывает физическая культура? 

5. Как правильно ухаживать за телом, полостью рта и зубами? 

6. Какие требования к одежде и обуви для тренировочных занятий предъявляются в 

твоем виде спорта ? 

7. Виды закаливания, которые тебе известны. 



 

 

8. Что такое самоконтроль при занятиях физической культурой и спортом? 

9. Какие травмы можно получить в твоем виде спорта? Как этого избежать? 

10. Какие технические элементы своего вида спорта ты знаешь? Какие уже можешь 

продемонстрировать, использовать? 

11. Какие жесты (или команды, оценки) используют спортивные судьи в твоем виде 

спорта? 

12. Какие основные документы необходимы для проведения официальных 

спортивных соревнований?  

13. Что такое допинг и допинг - контроль? 

14. Какая система зачета в спортивных соревнованиях по твоему виду спорта? 

15 Для чего человек питается? Что такое рациональное питание? 

16. Как допинг влияет на здоровье? 

17. Какой инвентарь и экипировка необходимы для твоего вида спорта? 

18. Знаешь ли ты правила эксплуатации инвентаря и оборудования в своем виде 

спорта? Назови. 

№ п/п Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, на 

этапе УТ (все периоды) 

1. Какова роль физической культуры в формировании личностных качеств человека? 

2. Как зарождалось Олимпийское движение? Кто такой Пьер де Кубертен? 

3. Что такое Международный Олимпийский комитет (МОК)? 

4. Назови имена знаменитых спортсменов в твоем виде спорта. 

5. Как меняется твое питание при подготовке к спортивным соревнованиям? 

6. Что в твоем понимании рациональное и сбалансированное питание? 

7. Как правильно сочетать в режиме дня учебный процесс в школе и учебно-

тренировочные занятия в спортивной школе?  

8. Какие виды мышечной деятельности тебе известны? 

9. Классификация и типы спортивных соревнований по твоему виду спорта. 

10. Какие базовые волевые качества личности ты знаешь? 

11. Какие приемы психологической подготовки ты используешь перед 

соревнованием? 

12. Правила ухода и хранения спортивного инвентаря и экипировки 

13. Как правильно готовить инвентарь и экипировку к спортивным соревнованиям по 

твоему виду спорта? 

14. Какие упражнения для разминки перед учебно-тренировочным занятием по 

твоему виду спорта ты бы порекомендовал провести? 

15. Какие правила поведения нужно соблюдать при участии в спортивных 

соревнованиях? 



 

 

16. Какие права и обязанности есть у участников спортивных соревнований? 

17. Какие технические элементы ты освоил в текущем учебно-тренировочном году? 

18. Какие тактические приемы ты освоил в текущем учебно-тренировочном году? 

19. Что такое профилактика применения допинга среди спортсменов?  

20. Виды наказаний за нарушение антидопинговых правил 

 

Методические указания для проведения аттестации по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками. 

1. Назначенная приказом директора аттестационная комиссия из данных 

вопросов формирует в свободном порядке экзаменационные билеты, 

содержащие по 2 вопроса. Содержание билетов обучающимся не сообщается. 

2. Во время прохождения промежуточной или итоговой аттестации 

обучающийся выбирает билет и устно отвечает на вопросы в процессе 

собеседования. 

3. Допускается письменная подготовка к ответу в течение 10 минут. 

4. Максимальное количество баллов, которое может получить обучающийся 

за полный, развернутый ответ на вопрос-2 балла. 

В случае неполного правильного ответа на вопрос-1 балл.   

5. Обучающиеся, набравшие не менее 1 балла за каждый вопрос, переводятся 

на следующий год (этап) подготовки 

 

Классификационные разрядные требования 

(для оценки технической подготовленности) 

Цвет поясов в самбо может показывать уровень технической 

подготовки спортсмена. Но в отличие от восточных боевых искусств, в самбо 

цвет пояса  сопоставим со спортивным разрядом,  т.к. самбо (самооборона 

без оружия) создавалось в СССР, где все духовные направления (и даже 

религия), уровни духовного развития спортсмена, обязательные для 

постижения искусства боя и получения пояса, не признавалась государством. 

Во многих школах самбо цвет пояса вообще не имеет значение, и основной 

упор делается именно на разряды. Основными цветами формы для занятий 

самбо являются красный и синий. Для тренировок можно использовать 

куртку-самбовку, пояс, шлем и борцовки любого из двух цветов. 

К соревнованиям нужно иметь два комплекта. Спортсмен, вызванный на 

ковер первым, надевает красную форму, второй-синюю. Экипировка, 

передаваемая в индивидульное пользование на учебно-тренировочном этапе, 

также имеет традиционные цвета самбо (приложение 6, таблицы №1,2 в 

Программе) 

 В СШ «Аллигатор» зачисление на этап (год) подготовки производится 

в соответствии с требованиями ФССП по виду спорта «самбо». 

Обучающиеся могут получить пояс, соответствующий разряду, раньше, чем 



 

 

осуществляется перевод по годам (этапам) подготовки. Соотношение 

цвета пояса этапу (году) подготовки носит рекомендательный характер.  

 

Значение поясов в самбо и уровень технической  

подготовки спортсмена 

на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе 

                                                                                                    Таблица №14 
Белый 0 

кю 

Белый – начало начал. Он положен всем новичкам, которые ещё не 

наработали навыков для прохождения испытания на 

подтверждение квалификационной степени.  

Белый 6 

кю 

Начальная ступень – 6 кю. Присвоение степени осуществляется 

спортивной школой при условии, что экзаменаторы – не менее 2 

человек – обладают необходимой квалификацией (1 кю и выше).  

Важно! Статус и положение аттестующего лица сохраняется за 

ним только в течение года. Если на протяжении 12 месяцев он не 

подтвердил тем или иным способом свой уровень, то его право на 

проведение экзаменов ликвидируется. 

Желтый  5 

кю 

Означает уровень физической подготовки выше предыдущего 

уровня. Обучающийся выдержал нагрузки повседневных занятий, 

на квалификационном экзамене показал правильное выполнение 

базовых приёмов, способов контроля противника, простейшие 

атакующие, защитные действия. 

Начинается изучение контратакующих действий. 

Испытание на присвоение 2 юношеского разряда проводится на 

тех же условиях, что изложены выше, но оттенок выдаваемого 

пояса меняется на жёлтый. В реестре эта ступень обозначена, как 2 

ученическая степень, 5 кю. 

Оранжевый  

 

4 

кю 

1 юношеский разряд, 4 кю или 3 ученическая степень также 

присуждается руководящим составом школы. Состав 

аттестационной комиссии-также от 1 кю и выше.  

Зеленый 3 

кю 

Зеленый пояс – говорит о том, что боец уже обладает неплохим 

мастерством. Приравнивается к III спортивному разряду по ЕВСК 

или 3 кю. Это 4-я ученическая степень. 

Важно! Зелёный или синий пояс нельзя получить, 

продемонстрировав свои навыки руководящему составу своей 

спортивной школы. Необходимо выйти на местный, городской или 

муниципальный уровень. При этом принимающие лица должны 

сами обладать званием не ниже 1 дан. 

Синий 2 

кю 

Синий пояс говорит о том, что боец периодически показывает 

неплохие результаты, обладает большим опытом и неплохой 

физической подготовкой, но до конца еще не познал искусство 

самбо. Носители синего пояса– обладатели II спортивного разряда 

или 5 ученической степени. 

Коричневый 1 

кю 

Коричневый пояс – говорит о том, что боец научился полному 

арсеналу бросков, обладает хорошим опытом и отличной 

физической подготовкой, а также научился применять это все на 



 

 

соревнованиях. 

Претендентов на 1 кю, I спортивный разряд или 6 ученическую 

степень аттестуют на  краевом  уровне. Квалификация 

экзаменующих лиц должна быть не ниже 2 дан.  

Черный 1 

дан 

Кандидат в мастера спорта 

На этом этапе меняется способ получения звания. Учитывается не 

показательное выступление перед аттестующей комиссией, а 

личные достижения бойца.  

1 дан, КМС или 1 мастерская степень присваивается в следующих 

случаях: 

-победа на территориальных молодёжных первенствах; 

-1–3 место первенстве России среди юниоров или на 

территориальном чемпионате; 

-3 место на молодёжном первенстве РФ. 

При соблюдении любого вышеперечисленного требования 

спортсмену положен новый опознавательный знак 

Черный пояс – говорит о том, что перед вами сильный противник, 

который мастерски владеет самбо. Приравнивается к 1 дан по 

восточной системе или разрядку КМС, МС и МСМК. Черным 

поясом бойцы будут обладать до 5 дана, который считается 

вершиной мастерства 

 

Минимальные требования к уровню спортивной квалификации и 

технической подготовленности на этапах спортивной подготовки 

 

         Таблица №15 
Этап 

подготовки 

Год 

подготовки 

Спортивный 

разряд для 

зачисления на 

этап (год) 

обучения 

согласно ФССП 

Соответствующий 

поясу разряд 

Примерный 

цвет пояса 

Этап 

начальной 

подготовки 

НП-1 требования к 

уровню 

спортивной 

квалификации не 

предъявляются 

без разряда белый 

НП-2 3 юношеский 

2 юношеский 

белый,  

желтый 

НП-3 2 юношеский 

1 юношеский 

желтый 

оранжевый 

Учебно-

тренировочный 

этап 

УТ-1 3,2 юношеский 2 юношеский 

1 юношеский 

желтый, 

оранжевый 

УТ-2 2,1 юношеский 1 юношеский, 

III разряд 

оранжевый, 

зеленый 

УТ-3 1 юношеский, 

III разряд 

III спортивный 

 II спортивный 

зеленый 

синий 

УТ-4 III спортивный 

 II спортивный 

 I спортивный  

III спортивный 

 II спортивный 

 I спортивный 

зеленый 

синий 

коричневый 



 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки.  

Материал для практических занятий, включенных в программу, разработан 

на основе современных технологий построения спортивной тренировки по 

общей физической и специальной физической подготовке с учетом 

гендерных особенностей, сенситивных периодов, с учетом влияния 

физических нагрузок на организм спортсмена, морфофункциональных 

показателей, влияющих на достижение спортсменом максимальных 

результатов в соревновательной  деятельности. 

 Процесс обучения в Организации включает в себя следующие 

виды подготовки: 

- общая физическая подготовка, 

- специальная физическая подготовка, 

- техническая подготовка, 

- тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, 

-инструкторская и судейская практика, 

 Общая физическая подготовка (ОФП) – система упражнений для 

укрепления здоровья и развития наиболее полезных физических качеств 

(сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их наиболее 

оптимальном сочетании. В ОФП исключается узкая специализация и 

гипертрофированное развитие только одного физического качества за счет и 

в ущерб остальных.  

 Специальная физическая подготовка (СФП) – процесс развития 

двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта. Разделение на 

ОФП и СФП условно, с ростом спортивной квалификации углубляется 

спортивная специализация и некоторые упражнения из категории СФП 

переходят в ОФП. 

 Техническая подготовка – процесс обучения спортсмена основам 

техники двигательных действий и совершенствования избранных форм 

спортивной техники, а также развитие необходимых для этого двигательных 

способностей. 

Тактическая подготовка–процесс, направленный на создание и 

совершенствование средств, способов и форм ведения эффективной борьбы с 

противником. 

 Теоретическая подготовка – процесс овладения минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. 

Инструкторская и судейская практика–приобретение навыков судейства 

и самостоятельной практики проведения занятий с целью получения 

спортсменами судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской 

и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение – у 



 

 

занимающихся воспитывается интерес к наставничеству, сознательное 

отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям судей. 

 Психологическая подготовка – процесс формирования и 

совершенствования спортивного, бойцовского характера, развитие личности, 

определяет успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов 

нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих 

рекордные достижения. 

 При реализации Программы и в соответствии с конкретными задачами 

многолетней спортивной тренировки постепенно увеличивается общий 

годовой объем учебно-тренировочной нагрузки, изменяется соотношение 

объемов (%) видов спортивной подготовки. 

 Из года в год повышается объем специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологическая подготовки, а 

общей физической подготовки - снижается. 

В СШ «Аллигатор» осуществляется спортивная подготовки по 

спортивной дисциплине «весовая категория». 

 

Этап начальной подготовки до 1 года обучения (НП-1) 

 

Общая физическая подготовка 
 

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

бега, прыжков. Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и 

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

Упражнения с отягощением весом собственного тела для воспитания 

физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости. 

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. 

Ознакомление с зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. 

Упражнения для ног, ступней и голеностопного сустава. Упражнения для 

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

задней поверхности бедра. 

Упражнения на перекладине. Упражнения для верхней части туловища с 

использованием пояса. Комплекс упражнений для кистей, запястий и 

предплечий. Использование различных упражнений стретчинга для 

увеличения подвижности в суставах, предотвращения травм. 

Упражнения с партнером. Упражнения в различных положениях: в 

стойке, в партере, лежа, на мосту и др. Упражнения для развития силы: 

поднимание, наклоны, повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, 

отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в положении на 

«борцовском мосту». Упражнения с сопротивлением партнера: в положении 

стоя, в положении сидя, в положении лежа на спине, в положении лежа на 

животе. Упражнения для развития гибкости с помощью партнера. 

Упражнения для развития ловкости с партнером. 

Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, 

передвижение или перекатывание. Упражнения в положении лежа на ковре: на 



 

 

спине - перекладывание, выжимание, перекатывание, поднимание, 

переставление. 

Упражнения на гимнастической стенке. Лазание с помощью ног; без 

помощи ног. Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком 

руками и ногами. Прыжки в стороны, вниз. Подтягивание лицом к стенке; то 

же спиной к стенке. Поднимание ног до касания рейки над головой. 

Раскачивание. Вис ноги в сторону с захватом реек на разной высоте 

(«флажок»). Угол в висе. Соскоки из различных висов. Вис вниз головой, 

коснуться ковра (пола) ногами. Из упора (хват за рейку снизу на уровне пояса) 

коснуться ковра грудью или тазом и вернуться. Сидя спиной к стенке, 

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

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

ногой в стороны. Ногой наступить на рейку (возможно выше): прыжки на 

другой ноге, отставляя ее как можно дальше от стенки 

Упражнения с гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной 

рукой, двумя. Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без 

разбега). Хватом за конец гимнастической палки обеими руками, круги палкой 

над головой; то же впереди; то же за спиной. Хватом за середину 

гимнастической палки поднимание её обеими руками (прямыми или 

согнутыми в локтевом суставе); то же одной рукой; то же через сторону; то 

же впереди.   Перешагивание через палку, захваченную за концы. Прыжки 

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

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

палкой, захваченной за концы, руки вверх; то же, но палка за головой. Палка 

за спиной (на лопатках), хватом за концы: повороты. Хватом за один конец: 

вращение палки по ковру и прыжки через нее, как через скакалку. Лежа на 

спине, проносить ноги через палку, захваченную за концы. Хватом обеими 

руками за конец: перекаты в сторону (палкой ковра не касаться). 

Перетягивание партнера в стойке захватом за палку; то же сидя 

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

движении по залу или на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из 

руки в руку. Варианты бросков и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. 

Упражнения в положении лежа на спине: перекладывать мяч прямыми 

руками с одной стороны на другую; бросок мяча вверх и ловля руками 

(выполнять упражнение двумя, затем одной); бросок вверх ногами - ловля 

руками; перекаты с мячом в сторону; кувырки вперед и назад с мячом в руках; 

то же, но мяч зажат ногами. Удары по мячу: подошвой, подъемом стопы, 

пяткой, пальцами, коленом, голенью, бедром. Бросок и ловля мяча: зацепом 

стопой, зажимая ногами. Наклоны с мячом в вытянутых вверх руках вперед, в 

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

Круговые движения туловищем с мячом в вытянутых вперед руках. 

Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов 

акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Стойки: 

основная, ноги врозь, выпад вперед, выпад влево (вправо), выпад назад, 

присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях, на голове, на голове 



 

 

и предплечьях, стойка на голове и лопатках. «Седы»: ноги вместе, ноги врозь, 

углом, согнув ноги, в группировке, на пятках. Упоры: присев; присев на 

правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа 

сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком; на коленях. Перекаты: 

вперед, назад, влево (вправо), звездный. Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, 

согнув ноги. Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, 

назад; назад перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком 

(длинный); кувырок-полет. Перевороты: боком-влево, вправо (колесо); 

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

вперед в группировке 

 

Специальная физическая подготовка  

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков 

(самостраховки). Классификация падений самбиста по способу приземления 

или по частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, 

ноги, туловище, голову), по направлению движения падающего (вперед, 

назад, в сторону), по сложности и трудности выполнения (прямое, 

вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером 

или без него). 

Падение с приземлением на голову. Движения в положении упора 

головой в ковер; перевороты; из положения лежа на спине - встать на 

гимнастический мост, борцовский мост и вернуться в и. п. Лежа на одном 

боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь спиной ковра). В 

стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и затем 

вернуться в и.п. Переворот вперед с касанием головой ковра. В стойке на 

голове передвигаться по ковру. В положении стоя на коленях - падать вперед 

перекатом сначала с помощью рук, затем без помощи рук, руки за спину, 

перейти на мост с последующим вставанием; то же из стойки на широко 

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

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

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

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

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

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

спереди сверху за туловище приподнимает борца вверх и опускает на голову 

или пытается положить «на лопатки» (на спину). 

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

боку. Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения 

сидя: падая назад и в сторону, выполнить самостраховку. То же выполняется 

из положения упор присев, полуприседа и из стойки; стойки на одной ноге, 

стоя на скамейке, стуле. Захватив ворот партнера, стоящего на четвереньках, 

падение назад; падение вперед; кувырок вперед на бок; то же после полета- 

кувырка, с места и с разбега, через партнера, через препятствие (стул и т.п.); 

падение на бок после кувырка в воздухе (полусальто); падение на бок через 



 

 

шест, стоя к нему спиной или стоя к нему лицом (то же упражнение делать с 

разбега). Стоя лицом к партнеру, захватить его руку за кисть (рукав куртки), 

выпрыгнуть вперед-вверх, с приземлением на бок. Стоя на стуле, падение 

вперед на бок; падение на бок перекатом без группировки. Шагом назад и 

приседая, опуститься боком на ковер. 

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

коленях - руки вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без 

опоры руками, то же из положения стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом 

другой ногой подбить опорную ногу и падать на бок с группировкой. В 

стойке на голове и руках - падение на бок с группировкой, то же из стойки на 

кистях. Из и.п. наклон вперед, партнер захватывает туловище спереди сверху 

(то же захватом туловища сзади) - падение на бок вместе с партнером. 

Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении 

группировки. Из положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) 

падение назад с выполнением элементов самостраховки. После кувырка 

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

кувырок вперед в положение группировки на спине (то же из положения 

стойки на голове и руках). Из приседа (полуприседа, стойки) руки за спиной: 

кувырок вперед до положения группировки (без хлопка руками по ковру); то 

же с разбега. 

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

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

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

группировки; падение назад с возвышения (скамейка, манекен, стул); 

падение назад через партнера, стоящего на четвереньках; падение назад 

через шест, который двое партнеров держат на уровне колен. Выполнение 

броска захватом двух ног. 

Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, 

упираясь ладонями в ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с 

поворотом туловища. С захватом друг друга за кисть или запястье - 

попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой уступая 

партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести 

партнера из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки 

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

туловища сбоку рывком перевести партнера на четвереньки (то же захватом 

руки и шеи). И.п. партнер на коленях - захватом туловища и рывком 

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

туловищем (боком, плечом). 

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

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

сидящим на животе и захватившим шею руками и оплетая туловище ногами. 

Наклоны с партнером, лежащим на плечах (вперед, в стороны, для броска 

мельницей - захват руки и ноги). Прыжком встать на колени боком к 

партнеру с захватом одноименной ноги и разноименной руки. 

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



 

 

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

Имитация задней подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом 

ноги в сторону и постановкой на одно колено. Приседание на одной ноге с 

выносом другой в сторону, то же вперед. Поворот кругом на одной ноге 

махом вперед в сторону другой ногой. С партнером имитация поворота и 

постановки ног перед ногами партнера. Прыжки с поворотом и постановкой 

на колено. 

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

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

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

мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, падающему, катящемуся по 

полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу мяч 

ударом. «Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа 

подсечки (боковой, изнутри). Подсечка по манекену, по ножке стула. 

Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. 

Передвижение гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, 

тонкое дерево, ножку стола или стула; то же, обвив. Зацеп манекена: стопой, 

голенью (снаружи, изнутри). Имитация зацепа без партнера (то же с 

партнером). 

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

кувырком вперед через плечо. Имитация подхвата (без партнера и с 

партнером). Имитация подхвата с манекеном (стулом). Удары задней 

поверхностью ноги по стене, стоя к ней спиной (то же с поворотом кругом из 

положения стоя к стене лицом). 

 

Техническая подготовка 

Обучение захватам и передвижениям. Обучение простейшим 

техническим действиям в стойке и лежа. Начальные основы тактики ведения 

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

Тренировочные поединки не соревновательного характера. Подводящим 

упражнением уделяется особое значение. 

Психическая готовность - определяется степенью развития у самбистов 

волевых качеств, особенно когда двигательное действие связано с 

необходимостью падения и выполнения самостраховки. Этот компонент 

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

всегда есть риск получения им травмы. Тренер в процессе обучения 

техническим действиям преимущественно должен формировать у юных 

самбистов навыки рационального падения (самостраховки при падениях), а 

затем осваивать технику приемов. 

 

Этапы технической подготовки в самбо. 

Освоение новых форм и вариантов техники, их закрепление и 

совершенствование происходят у самбистов в зависимости от 

закономерностей приобретения, сохранения и дальнейшего развития 



 

 

спортивной формы в рамках больших циклов тренировки. Юный самбист за 

период обучения в группах начальной подготовки обязан научиться 

выполнять специальные технические действия. 

Основной объем технических действий, составляющие базовую 

техническую подготовку, которым обязаны обучить тренеры юных самбистов 

за период обучения в группах начальной подготовки. Порядок обучения 

техническим действиям носит рекомендательный  характер. 

 

Техника самбо 

1. Борьба стоя: 

Стойки: 

- прямая /правая, левая, фронтальная; 

- средняя /правая, левая, фронтальная; 

- низкая /правая, левая, фронтальная. 

 Перемещения: 

- скользящим шагом; 

- приставными шагами. Основные захваты: 

- за рукава; 

- за отворот и рукав; 

- за пояс и рукав. 

Основные броски: 

в основном руками: 

- захват двух ног; 

- сбивая партнера плечом; 

- захватом двух ног с отрывом от ковра. 

- в основном туловищем: 

- бросок через бедро; 

- бросок через грудь, обшагивая партнера; 

- в основном ногами: 

- задняя подножка; 

- передняя подсечка; 

- бросок через голову с подсадом голенью. 

2. Борьба лежа: 

Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках: 

- захватом двух рук; 

- захватом двух ног; 

- захватом дальней руки и ноги.  

Удержания: 

- сбоку; 

- верхом; 

- со стороны голов; 

- поперек. 

Болевые приемы на руки: 

- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 



 

 

- узел руки наружу от удержания сбоку; 

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног. 

 Тактика самбо: 

- простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад; 

- переходы на удержание после удачного выполнения броска с падением; 

- переходы с удержанием на болевые приемы на руках; 

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

 

Тактическая подготовка  

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 

действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для 

проведения захватов, бросков, удержаний, болевых. 

Тактика ведения поединка: 

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

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

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

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

лежа; 

- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться 

их успешного выполнения; 

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

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

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

лежа. 

 

Теоретическая подготовка  

Физическая культура и спорт. Физическая культура как часть общей 

культуры общества. Основные элементы физической культуры. Спорт – 

составная часть физической культуры, средство и метод физического 

воспитания. История физической культуры и спорта. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие 

о травмах и их причинах. Проведение инструктажа о правилах поведения для 

учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила 

поведения в случае возникновения ЧС. 

Краткий обзор развития самбо. История зарождения и развития самбо. 

Виды и характер борьбы у народов нашей страны. Борьба - старейший 

самобытный вид физических упражнений. Виды и характер самобытной 

борьбы у различных народов России. 

Гигиенические основы ФК и С. Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. 



 

 

Закаливание организма. Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. Дневник самоконтроля закаливание 

на занятиях физической культурой и спорта. 

Правила вида спорта. Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. 

Самоконтроль в процессе занятий. Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. 

 

Психологическая подготовка 

  

Упражнения для развития волевых качеств средствами самбо 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных 

ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой 

попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником. 

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом 

посильных задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее 

действие самому). 

Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов 

двигательной деятельности 

Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости. 

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных 

видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое 

соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и учет ее 

выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки на 

тренировку. 

Нравственная подготовка 
 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами самбо 

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

ремонт). 

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при 

выполнении различных упражнений. 

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение 

требований преподавателя и традиций коллектива самбо. 

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера 

(частичный показ выполнения приемов), самостоятельная работа по 

освоению техники и тактики; проведение поединков со слабыми, менее 

квалифицированными партнерами с задачей действовать нестандартными 

способами и методами. 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами других 



 

 

видов   деятельности 

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать 

лучше, быстрее   и качественнее, чем другие. 

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, 

родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок). 

Доброжелательности, стремление подружиться с партнером по 

выполнению  упражнения, по тренировке. 

Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать 

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

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, 

мелкий ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными 

эмоциями, положительной оценкой результатов работы. 

 

Инструкторская и судейская практика  

Практическое и теоретическое изучение и применение правил, 

терминологии. Участие в  показательных выступлениях. 

 

 

Этап начальной подготовки свыше одного года обучения 

 (НП-2, НП-3) 

 

Общая физическая подготовка  

Практические занятия 

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

бега, прыжков. Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и 

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

Упражнения с отягощением весом собственного тела для воспитания 

физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости 

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. 

Ознакомление с зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. 

Упражнения для ног, ступней и голеностопного сустава. Упражнения для 

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

задней поверхности бедра. 

Упражнения на перекладине. Упражнения для верхней части туловища с 

использованием пояса. Комплекс упражнений для кистей, запястий и 

предплечий. Использование различных упражнений стретчинга для 

увеличения подвижности в суставах, предотвращения травм. Упражнения с 

партнером. Упражнения в различных положениях: в стойке, в партере, лежа, 

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

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

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

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

положении лежа на спине, в положении лежа на животе. Упражнения для 



 

 

развития гибкости с помощью партнера. Упражнения для развития ловкости с 

партнером. 

Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, 

передвижение или перекатывание. Упражнения в положении лежа на ковре: на 

спине - перекладывание, выжимание, перекатывание, поднимание, 

переставление. 

Упражнения на гимнастической стенке. Лазание с помощью ног; без 

помощи ног. Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком 

руками и ногами. Прыжки в стороны, вниз. Подтягивание лицом к стенке; то 

же спиной к стенке. Поднимание ног до касания рейки над головой. 

Раскачивание. Вис ноги в сторону с захватом реек на разной высоте 

(«флажок»). Угол в висе. Соскоки из различных висов. Вис вниз головой, 

коснуться ковра (пола) ногами. Из упора (хват за рейку снизу на уровне пояса) 

коснуться ковра грудью или тазом и вернуться. Сидя спиной к стенке, 

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

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

ногой в стороны. Ногой наступить на рейку (возможно выше): прыжки на 

другой ноге, отставляя ее как можно дальше от стенки 

Упражнения с гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной 

рукой, двумя. Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без 

разбега). Хватом за конец гимнастической палки обеими руками, круги палкой 

над головой; то же впереди; то же за спиной. Хватом за середину 

гимнастической палки поднимание её обеими руками (прямыми или 

согнутыми в локтевом суставе); то же одной рукой; то же через сторону; то 

же впереди. Перешагивание через палку, захваченную за концы. Прыжки через 

палку, захваченную за концы. Хватом за концы опускание палки за спину, не 

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

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

спиной (на лопатках), хватом за концы: повороты. Хватом за один конец: 

вращение палки по ковру и прыжки через нее, как через скакалку. Лежа на 

спине, проносить ноги через палку, захваченную за концы. Хватом обеими 

руками за конец: перекаты в сторону (палкой ковра не касаться). 

Перетягивание партнера в стойке захватом за палку; то же сидя 

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

движении по залу или на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из 

руки в руку. Варианты бросков и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. 

Упражнения в положении лежа на спине: перекладывать мяч прямыми 

руками с одной стороны на другую; бросок мяча вверх и ловля 

руками (выполнять упражнение двумя, затем одной); бросок вверх ногами 

- ловля руками; перекаты с мячом в сторону; кувырки вперед и назад с мячом в 

руках; то же, но мяч зажат ногами. Удары по мячу: подошвой, подъемом 

стопы, пяткой, пальцами, коленом, голенью, бедром. Бросок и ловля мяча: 

зацепом стопой, зажимая ногами. Наклоны с мячом в вытянутых вверх руках 

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

влево. Круговые движения туловищем с мячом в вытянутых вперед руках. 



 

 

Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов 

акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Стойки: 

основная, ноги врозь, выпад вперед, выпад влево (вправо), выпад назад, 

присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях, на голове, на голове 

и предплечьях, стойка на голове и лопатках. «Седы»: ноги вместе, ноги врозь, 

углом, согнув ноги, в группировке, на пятках. Упоры: присев; присев на 

правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа 

сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком; на коленях. Перекаты: 

вперед, назад, влево (вправо), звездный. Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, 

согнув ноги. Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, 

назад; назад перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком 

(длинный); кувырок-полет. Перевороты: боком-влево, вправо (колесо); 

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

вперед в группировке 

 

Специальная физическая подготовка  

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков 

(самостраховки). Классификация падений самбиста по способу приземления 

или по частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, 

ноги, туловище, голову), по направлению движения падающего (вперед, 

назад, в сторону), по сложности и трудности выполнения (прямое, 

вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером 

или без него). 

Падение с приземлением на голову. Движения в положении упора 

головой в ковер; перевороты; из положения лежа на спине - встать на 

гимнастический мост, борцовский мост и вернуться в и. п. Лежа на одном 

боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь спиной ковра). В 

стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и затем 

вернуться в и.п. Переворот вперед с касанием головой ковра. В стойке на 

голове передвигаться по ковру. В положении стоя на коленях - падать вперед 

перекатом сначала с помощью рук, затем без помощи рук, руки за спину, 

перейти на мост с последующим вставанием; то же из стойки на широко 

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

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

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

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

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

через мост 

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

спереди сверху за туловище приподнимает борца вверх и опускает на голову 

или пытается положить «на лопатки» (на спину). 

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

боку. Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения 

сидя: падая назад и в сторону, выполнить самостраховку. То же выполняется 



 

 

из положения упор присев, полуприседа и из стойки; стойки на одной ноге, 

стоя на скамейке, стуле. Захватив ворот партнера, стоящего на четвереньках, 

падение назад; падение вперед; кувырок вперед на бок; то же после полета- 

кувырка, с места и с разбега, через партнера, через препятствие (стул и т.п.); 

падение на бок после кувырка в воздухе (полусальто); падение на бок через 

шест, стоя к нему спиной или стоя к нему лицом (то же упражнение делать с 

разбега). Стоя лицом к партнеру, захватить его руку за кисть (рукав куртки), 

выпрыгнуть вперед-вверх, с приземлением на бок. Стоя на стуле, падение 

вперед на бок; падение на бок перекатом без группировки. Шагом назад и 

приседая, опуститься боком на ковер. 

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

коленях - руки вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без 

опоры руками, то же из положения стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом 

другой ногой подбить опорную ногу и падать на бок с группировкой. В 

стойке на голове и руках - падение на бок с группировкой, то же из стойки на 

кистях. Из и.п. наклон вперед, партнер захватывает туловище спереди сверху 

(то же захватом туловища сзади) - падение на бок вместе с партнером. 

Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении 

группировки. Из положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) 

падение назад с выполнением элементов самостраховки. После кувырка 

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

кувырок вперед в положение группировки на спине (то же из положения 

стойки на голове и руках). Из приседа (полуприседа, стойки) руки за спиной: 

кувырок вперед до положения группировки (без хлопка руками по ковру); то 

же с разбега. 

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

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

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

группировки; падение назад с возвышения (скамейка, манекен, стул); падение 

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

который двое партнеров держат на уровне колен. Выполнение броска 

захватом двух ног. 

Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, 

упираясь ладонями в ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с 

поворотом туловища. С захватом друг друга за кисть или запястье - 

попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой уступая 

партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести 

партнера из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки 

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

туловища сбоку рывком перевести партнера на четвереньки (то же захватом 

руки и шеи). И.п. партнер на коленях - захватом туловища и рывком 

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

туловищем (боком, плечом). 

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

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



 

 

сидящим на животе и захватившим шею руками и оплетая туловище ногами. 

Наклоны с партнером, лежащим на плечах (вперед, в стороны, для броска 

мельницей - захват руки и ноги). Прыжком встать на колени боком к 

партнеру с захватом одноименной ноги и разноименной руки. 

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

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

Имитация задней подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом 

ноги в сторону и постановкой на одно колено. Приседание на одной ноге с 

выносом другой в сторону, то же вперед. Поворот кругом на одной ноге 

махом вперед в сторону другой ногой. С партнером имитация поворота и 

постановки ног перед ногами партнера. Прыжки с поворотом и постановкой 

на колено. 

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

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

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

мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, падающему, катящемуся по 

полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу мяч 

ударом. «Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа 

подсечки (боковой, изнутри). Подсечка по манекену, по ножке стула. 

Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. 

Передвижение гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, 

тонкое дерево, ножку стола или стула; то же, обвив. Зацеп манекена: стопой, 

голенью (снаружи, изнутри). Имитация зацепа без партнера (то же с 

партнером). 

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

кувырком вперед через плечо. Имитация подхвата (без партнера и с 

партнером). Имитация подхвата с манекеном (стулом). Удары задней 

поверхностью ноги по стене, стоя к ней спиной (то же с поворотом кругом из 

положения стоя к стене лицом). 

 

Техническая подготовка  

Обучение и совершенствование захватов и передвижениям. Обучение 

простейшим техническим действиям в стойке и лежа. Начальные основы 

тактики ведения поединка. Обучение уходу из опасных положений в стойке и 

в борьбе лежа. Тренировочные поединки не соревновательного характера. 

Подводящим упражнением уделяется особое значение. 

Психическая готовность - определяется степенью развития у самбистов 

волевых качеств, особенно когда двигательное действие связано с 

необходимостью падения и выполнения самостраховки. Этот компонент 

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

всегда есть риск получения им травмы. Тренер в процессе обучения 

техническим действиям преимущественно должен формировать у юных 

самбистов навыки рационального падения (самостраховки при падениях), а 

затем осваивать технику приемов. 



 

 

Этапы технической подготовки в самбо. 

Освоение новых форм и вариантов техники, их закрепление и 

совершенствование происходят у самбистов в зависимости от 

закономерностей приобретения, сохранения и дальнейшего развития 

спортивной формы в рамках больших циклов тренировки. Юный самбист за 

период обучения в группах начальной подготовки обязан научиться 

выполнять специальные технические действия. 

Основной объем технических действий, составляющие базовую 

техническую подготовку, которым обязаны обучить тренеры юных самбистов 

за период обучения в группах начальной подготовки. Порядок обучения 

техническим действиям носит рекомендательный характер. 

Техническая подготовка на начальном этапе изучения борьбы самбо 

включает в себя следующие приёмы: 

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

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

передней в колено, задней, изнутри. 

Броски зацепом стопой – снаружи, изнутри. 

Броски через голову – упором стопой, упором голенью. Выведение из 

равновесия – рывком, толчком, вертушка. 

Броски через бедро – с захватом пояса, с захватом шей, боковой, обратный. 

Броски прогибом. 

Броски с захватом ног – прямой, обратный, вынося ноги в сторону. Активные 

и пассивные защиты от изученных бросков. 

Удержания: сбоку, верхом, со стороны головы, со стороны ног, поперёк с 

плеча. Уходы и пассивные защиты от изученных удержаний. 

Болевые приёмы на руки: рычагом локтя (захватом руки между ног, захватом 

руки под плечо, внутрь, через предплечье, через бедро, из стойки); узлом 

плеча (поперёк, ногой, обратным); ущемлением бицепса. 

Активные и пассивные защиты от болевых приёмов. Активные и пассивные 

защиты от переворачивания. 

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

икроножной мышцы, ахиллова сухожилия. 

 

Тактическая подготовка  

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 

действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для 

проведения захватов, бросков, удержаний, болевых. 

Тактика ведения поединка: 

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

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

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

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

лежа; 



 

 

-перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться 

их успешного выполнения; 

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

-проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

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

лежа. 

Тактика участия в соревнованиях 

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, 

питьевой режим). 

Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня. 

 

Теоретическая подготовка  

Физическая культура и спорт. Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных качеств и умений. Формы физической культуры. 

Физическая культура как одно из эффективных средств всестороннего 

гармонического развития личности, сохранения и укрепление здоровья.  

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие 

о травмах и их причинах. Проведение инструктажа о правилах поведения для 

учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила 

поведения в случае возникновения ЧС. 

Краткий обзор развития самбо. Самбо национальный вид спорта. 

Зарождение Самбо в России. Автобиографии выдающихся спортсменов.  

Гигиенические основы ФК и С. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Правила вида спорта. Положение о спортивном соревновании. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участника 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Теоретические основы обучения элементам техники и тактики вида 

спорта. Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике выполнения элементов. 

Самоконтроль в процессе занятий. Дневник самоконтроля. Его формы 

содержание. 

Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочных 

занятий. Роль питания в жизнедеятельности спортсмена. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный инвентарь. Правила эксплуатации и 

безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря. 

Психологическая подготовка  

Рекомендации к методике совершенствования волевых качеств: 



 

 

Воля самбиста совершенствуется в процессе реализации поставленных целей 

(целевых установок). Психологически воля зависит от способности самбиста 

добиваться достижения поставленной цели, несмотря на трудности 

внутреннего порядка, связанные с необходимостью подавления мотивов и 

соответствующих потребностей. 

1. Степень развития волевых качеств может быть измерена, потому-то 

она проявляется через освоенные действия. 

2. Совершенствуют волевые качества путем системы упражнений, 

общей физической и умственной работы. 

3. Волевые качества могут совершенствоваться параллельно с 

совершенствованием физических качеств борца. Для них также характерно 

понятие объема и интенсивности нагрузки. Только характерным отпишем 

психологической нагрузки является ее воздействие на нервную I шлему 

спортсмена. Нагрузка определяется умственной работой волевых усилий, 

которыми можно подавить мотивы и чувства, мешающие выполнению 

поставленной задачи. 

4. Основным методом совершенствования волевых качеств является 

метод заданий (решения задач). При этом следует учитывать, что в развитии 

этих качеств большую роль играет оценка эффективности решениями 

поставленной задачи. Положительная оценка при решении задачи вызывает 

удовлетворение занимающегося и связанные с ним положительные эмоции. 

Это ведет к совершенствованию воли. Наоборот, невыполнение задачи и 

негативная оценка ведет к снижению степени развития волевых качеств. 

5. В совершенствовании волевых качеств нужно уделять внимание 

развитию как общих, так и специальных качеств. Самбист, смелый в 

схватке, необязательно будет смелым в жизни. 

Нравственная подготовка 

 Проявления волевых качеств должны подчиняться требованиям морали. 

Мораль определяет те требования общества к проявлениям воли, которые 

ставят определенные ограничения. Иначе человек с сильно развитыми 

волевыми качествами может употреблять их во вред обществу. Смелый, 

решительный и инициативный человек  может           быть авантюристом или даже 

преступником.  

 

Методические приемы воспитания смелости: 

1. Постепенное приближение к порогу смелости (пределу). Успешное 

выполнение простых упражнений позволяет спортсмену преодолеть порог 

страха. Для этого нужно обучать безопасному выполнению упражнения и 

вовремя останавливать стремления занимающихся превысить разумный 

предел. 

2. Изменять оценку опасности. Для этого можно снизить трудность 

упражнения. Например, понизить высоту падения или при выполнении 

падения положить 1-2 поролоновых мата в место приземления. 

3. Применяют также метод «пример товарищей». Если товарищи выполняют 



 

 

упражнение и это не приводит к нежелательным последствиям, то чувство 

страха у занимающихся снижается. Здесь имеет место стремление 

занимающегося поддержать свой престиж перед товарищами. 

4. У подростков и юношей часто возникает чувство страха перед 

неизведанным. Не зная, какие опасности его ожидают, они испытывают 

чувство страха, часто непреодолимого. Они  боятся темноты, высоты, схваток 

с неизвестным противником. Этот страх можно преодолеть, вооружая 

занимающегося опытом действий в подобной ситуации. Неправильно 

оценивать ситуацию спортсмен может и на основании прежнего опыта без 

учета изменений, которые произошли с ним в процессе тренировки 

(изменения подготовленности). 

Упражнения для воспитания специальной смелости направлены на то, 

чтобы снизить чувство страха при оценке предстоящих соревнований. Чем 

меньше страх перед предстоящими схватками, тем выше специальная 

смелость. В этом случае в соревновании не придется тратить нервную 

энергию на преодоление страха. Тренировка перед соревнованием с менее 

подготовленными самбистами позволяет совершенствовать специальную 

смелость. 

Примерные упражнения для развития общей смелости: 

1. Падение с различной высоты с приземлением на ноги, руки, спину, 

живот, из положения приседа, стоя, стоя на стуле, у гимнастической стойки и 

т.п. 

2. Усложнение упражнений элементами, вызывающими страх: 

а) кувырки с гирей; 

б) через лежащую на ковре гирю;  

в) через стул, через партнера; 

г) упражнения самостраховки при падении на пол. 

3. Введение новых упражнений, неизвестных занимающимся, кажущихся 

трудными и сложными. 

4. Преодоление страха перед неизведанным в летних спортивно- и 

оздоровительных лагерях: пройти поодиночке в темноте в комнату, через лес, 

при выполнении игровых заданий (военизированных игр). 

5. Преодоление страха перед холодом: встать под холодный душ, 

окунуться в холодную воду в ванной, пройти босиком по снегу, на морозе 

обтереться снегом, окунуться в воду в проруби. 

6. Преодолеть страх перед огнем: прыжки через горящий костер. 

7. Преодоление страха потерять престиж. Выполнять упражнения, 

которые занимающийся может не выполнить, особенно когда другие 

выполняют. 

 

Примерные упражнения для совершенствования специальной смелости: 

1. Схватки с соперниками, менее подготовленными (имеющими 

меньшую спортивную подготовку). В то же время он может иметь лучшую 

физическую подготовку, больший вес, возраст и т. п. 



 

 

2. Постановка самбисту, имеющему меньшую спортивную 

подготовленность, чем его партнер, посильных задач в схватке. Так, 

например, если поставить спортсмену низшей квалификации задачу 

провести тренировочную схватку с самбистом высокой квалификации, то он, 

оценивая свои возможности выигрыша, оправданно решит, что эта задача 

для него непосильна. В этом случае он постарается отказаться от 

выполнения задания тренера. Если же тренер поставит ему посильную задачу 

(например: «Чисто не проиграть в течение определенного промежутка 

времени») и он эту задачу успешно выполнит, то он сам положительно 

оценит результат своей деятельности или получит положительную оценку 

тренера. В этом случае его смелость возрастает. В следующий раз он смелее 

будет выходить на схватку с квалифицированным соперником и постарается 

решать в схватке более сложные задачи. При этом следует помнить, что 

невыполнение поставленной задачи ведет к снижению смелости и 

усугублению трусости. Специальную смелость обычно можно сравнить со 

специальной силой. Они взаимосвязаны и измерить можно аналогичным 

способом. 

 

Примерные упражнения для совершенствования выдержки: 

1. Сгонка веса для подавления чувства жажды, голода. 

2. Упражнения на задержку дыхания. 

3. Парная баня, купание или погружение в холодную воду. 

4. Тренировки в душном помещении и на открытом воздухе. 

5. Упражнения на преодоление чувства усталости в борьбе и при 

выполнении других  упражнений. 

6. Акробатические упражнения, связанные с необходимостью преодолевать 

головокружение и другие чувства, связанные с вестибулярными рефлексами. 

7. Преодоление чувства боли при выполнении упражнений. Обычно 

упражнения на преодоление чувства боли не организуются специально. Они 

даются тогда, когда на занятиях возникают ситуации, подходящие для этого. 

8. Режим сна и бодрствования. 

9. Группа упражнений для преодоления чувств, связанных с 

социальными потребностями: возмущение, осуждение, гордость, обида, 

радость, огорчение, жалость, зависть, жадность, ревность, влечение, 

тревожные чувства, ярость, панические чувства, обреченность и др. 

 

Инструкторская и судейская практика  

Практическое и теоретическое изучение и применение правил, 

терминологии. Участие в  показательных выступлениях. 

 

 

 

 



 

 

Учебно-тренировочный этап до трех лет (УТ-1, УТ-2, УТ-3) 

 

Общая физическая подготовка 

Упражнения для развития общих физических качеств . 

Силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре 

лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до 

хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью 

ног, без помощи ног. 

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

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

за 20 с. 

 Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для 

формирования осанки.  

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

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

спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, 

игры в касания, в захваты. 

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

         Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и 

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

упор присев; стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны 

вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; 

ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания через 

набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми 

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

руках; переползания; лазанье по гимнастической стенке; метания теннисного 

мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча 

в парах; строевые упражнения - выполнение команд «направо», «налево», 

«кругом», построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание 

вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки. 

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

с места. бег 3x10 м. Для развития выносливости - бег 400 м, кросс - 2-3 км. 

Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазанье 

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

висе на гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в 

упоре лежа. Для развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20 с, 

сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время. Для развития 

ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазанье по гимнастической 

лестнице с набивным мячом в руках, переползание по-пластунски, подскоки 

(прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Для развития 

гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, 

на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на 

гимнастическом коне (ноги закреплены). 

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



 

 

25 кг. Бокс. Для развития быстроты - бой с тенью - 5 серий по 5 

имитационных ударов, уклоны от касаний. Подвижные игры в касания, 

тиснения. Эстафеты. 

Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты - забегания на 

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

развития ловкости - партнер на четвереньках - атакующий имеет цель 

положить его на живот, на спину. Для развития силы - партнер на плечах - 

приседания. С сопротивлением партнера - захватом за плечи препятствовать 

повороту партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и 

приведению рук, захватом ног - препятствует их сведению и разведению. 

Поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера. 

Повороты, наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на 

руках, переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног 

(на руках). 

      Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. 

      Плавание. Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера, 

например: упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте. 

 

Специальная физическая подготовка. 

 

Для развития ловкости – челночный бег. 

Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с 

партнерами, легкими по весу. 

Выносливости: проведение поединков с противниками, способными 

длительное время сохранять работоспособность. Выполнять приемы 

длительное время (1-2 минуты). 

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими 

повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной 

амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 

В тренировочных группах первого года обучения используют упражнения 

для развития  специальных физических качеств:  

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – 

перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему 

мячу; подхвата– удар пяткой по лежащему; отхвата – удар голенью по 

падающему мячу.  

Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения 

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

Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на 

преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. 

Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять 

последовательность выполнения технического действия, поединки со 

спуртами. 

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача 



 

 

быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, 

стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления 

отдыха уставшим группам мышц, 

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих 

действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды 

защитных действий противника. 

Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными 

противниками, использование в поединках вновь изученных технико-

тактических действий. 

 

Техническая подготовка  

Выведение из равновесия рывком захватом руки и шеи. Выведение из 

равновесия  толчком встающего соперника. 

Задняя подножка захватом руки и шеи. Передняя подножка захватом 

пояса. 

Боковая подсечка встающему с колен противнику. Передняя подсечка в 

колено. 

Зацеп голенью снаружи. 

Бросок через голову захватом пояса на спине и с упором голенью в 

живот.      Обхват изнутри с захватом ноги. 

Бросок через бедро захватом пояса через разноименное плечо. Бросок 

через спину захватом руки и отворота. 

Бросок захватом одноименной пятки изнутри. Бросок рывком за пятку с 

упором в колено изнутри. Бросок обратным захватом ног. 

Бросок через грудь, садясь. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. Удержание сбоку 

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

стороны головы с обхватом туловища. Удержание со стороны ног захватом 

туловища и руки. Удержание поперек захватом пояса и отворота куртки. 

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

приём рычаг локтя от удержания верхом. Болевой приём узел плеча поперёк. 

Разъединение сцепленных рук захватом в сгиб локтя. Ущемление ахиллова 

сухожилия упором стопой в подколенный сгиб ноги противника. Рычаг 

колена захватом голени руками. Переворачивания захватом ноги, захватом 

руки и шеи. 

Варианты приемов нападения и защиты в положения лежа 

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

плечо, без захвата головы (упором рукой в ковер), с захватом отворотов, 

обратное, с захватом голени противника под одноименное плечо, с захватом 

рук, с обратным захватом рук. 

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, перетаскивания 

атакующего через себя, отжимая руками и ногой, отжимая ногой в пояс, 

отжимая ногой в пояс, отжимая рукой и махом ногой, угрозой рычага плеча и 

так далее. 



 

 

Удержания со стороны ног: с захватом рук, с захватом шеи, с захватом 

шеи с рукой, с захватом туловища, обратное. 

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

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

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

Удержания со стороны головы: с захватом туловища, с захватом рук и 

шеи, на коленях, обратным захватом рук и своего пояса, с захватом отворотов 

из-под рук, обратное. 

Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом 

дальней руки из- под шеи и туловища, с захватом пояса между ногами, с 

захватом разноименной ноги 

Уходы от удержания поперек: перетаскивания через себя с захватом шеи 

и упором предплечья в живот, сбрасывая через голову руками, 

переворачиваясь на живот, садясь, отжимая ногой зацепом пояса, угрозой 

узла. 

Болевые приемы: рычагом локтя захватом руки между ног: лежащему на 

животе, стоящему на четвереньках (садясь кувырком опрокидывая назад), не 

соединяя ноги, снизу, от удержания верхом со стороны головы, не перенося 

ногу через шею, не перенося ногу через туловище. 

Широко применяется игровая форма обучения для решения задач 

комплексной подготовки с помощью разнообразного игрового учебного 

материала. 

Предложенные игровые задания позволяют на хорошем эмоциональном 

уровне формировать основы тактики и техники ведения противоборства. Это 

система игр для усвоения взаимных технических элементов поединка с 

сохранением или сменой: 

- взаиморасположений; 

-   дистанций; 

-   захватов, упоров, освобождений от них; 

- способов, ритма и направления передвижений; 

- комбинирования этих элементов в различных сочетаниях. 

 

Тактическая подготовка  

 

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 

действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для 

проведения захватов, бросков, удержаний, болевых. 

Тактика ведения поединка: 

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

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

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

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

лежа; 



 

 

- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться 

их успешного выполнения; 

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

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

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

лежа. 

Тактика участия в соревнованиях 

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, 

питьевой режим). 

Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного 

дня. 

Тактика ведения поединка 

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

поединка до окончания. Модель поединка с учетом удержания технико-

тактических действий в эпизодах поединка. Пауза, как время «отведенное» 

для анализа ситуации и корректировки тактического замысла. Тактика 

ведения поединка на края татами. 

Тактика участия в соревнованиях. 

 

Теоретическая подготовка  

 

Физическая культура и спорт. Физическая культура как социальные 

феномены. Спорт- явление культурной жизни. Роль ФК и С в формировании 

личности человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения олимпийского движения. Зарождение 

олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Краткий обзор развития самбо. Самбо и ее лучшие представители — В.С. 

Ощепков, В.А. Спиридонов, А.А. Харлампиев, Е.М. Чумаков. Развитие Самбо 

в России. Национальные виды борьбы и их значение для развития самбо. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. 

Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время 

занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае 

возникновения ЧС. Правила поведения во время поездок на соревнования в 

транспортных средствах (поезд, самолет). 

Психологическая подготовка. Характеристика. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Теоретические основы обучения элементам техники и тактики вида 

спорта. Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления, методика обучения. Метод использования слова. 



 

 

Правила вида спорта. Деление участников по возрасту и полу, весовым 

категориям. Права и обязанности участников соревнований. 

Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочного 

процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. 

Физиологические основы ФК и С. Дневник обучающегося. Спортивная 

физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. 

Учет соревновательной деятельности. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Оборудование, спортивный инвентарь. Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход, 

хранение. 

 

Психологическая подготовка  

Упражнения для воспитания волевых качеств 

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

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

сильным противником. 

Настойчивости: выполнение предельных нормативов по физической 

подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, броска 

добиться успешного выполнения, поединки с односторонним 

сопротивлением, поединок с сильным противником. 

Решительности: режим дня и его выполнение, проведение поединков с 

моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на 

проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке - остановка, 

разбор, исправление ошибок. 

Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых 

вариантов изучаемой техники и тактики, проведение разминки (руководя 

группой), поединки со слабыми или менее квалифицированными 

противниками, поединки на достижение наивысших показателей объема 

техники, разносторонности, эффективности. 

 

Нравственная подготовка 

Поведение в школе, в спортивной  школе, дома. Аккуратность, 

опрятность. Взаимопомощь при выполнении упражнений, разучивании 

приемов. Поддержка, страховка партнера. 

 

Инструкторская и судейская практика  

Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи. Выполнение 

обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в 

показательных выступлениях. 

 



 

 

Учебно-тренировочный этап свыше трех лет  обучения (УТ-4)  

Общая физическая подготовка  

Легкая атлетика: для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, 

для развития ловкости – челночный бег 3х10 м, для развития выносливости – 

бег 400 м, 800 м. 

Гимнастика: для развития силы – подтягивание на перекладине, сгибание 

рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазанье по канату 5 м. с помощью ног, 4 м, без 

помощи ног; для развития быстроты – подтягивания на перекладине за 20 с, 

сгибание рук в упоре лежа за 20 с. сгибание туловища лежа на спине за 20 с; 

для развития выносливости – сгибание рук в упоре лежа; для развития 

ловкости – боковой переворот, сальто, рондат.  

Спортивная борьба: для развития силы: - приседания с партнером на плечах, 

подъем партнера захватом туловища сзади, партнер на четвереньках; для 

развития гибкости – упражнения на мосту, с партнером, без партнера.                   

   Тяжелая атлетика: для развития силы – подъем штанги, рывок, толчок; 

упражнения с гантелями, гирями.  

Спортивные игры: для комплексного развития качеств – футбол, баскетбол, 

волейбол. 

 Плавание: для развития быстроты - проплывание коротких отрезков 

дистанции – 10 м, 25 м;  

для развития выносливости – проплывание 50 м, 100 м, 200 м.  

 

 Другие виды двигательной деятельности:  

для развития быстроты -броски набивного мяча вперед, назад;  

для развития ловкости – упражнения в парах – спиной друг к другу с 

захватом за локтевые сгибы – поочередные наклоны вперед, одновременные 

наклоны в сторону, приседания, падения на бок, вставание не распуская 

захватов; партнер в положении упора лежа – борец удерживает его за ноги – 

перемещения партнера вперед, назад, влево, вправо, отталкивание руками от 

татами с хлопками ладонями, подвижные игры, эстафеты, игры с элементами 

противоборства. 

Спортивная борьба:  

для развития силы - приседания, повороты, наклоны (партнер на плечах) с 

партнером тяжелее на 9+2 кг, поднимание партнера захватом туловища сзади 

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

борцовском мосту с партнером, без партнера, упражнения с резиновым 

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

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

спиной толчком в плечо вытолкнуть партнера с площади татами, борьба за 

обусловленный предмет.  

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

штанги лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями 

весом 16 кг, 32 кг.  



 

 

 

Специальная физическая подготовка 
 

Развитие скоростно-силовых качеств.  

Поединки со сменой партнеров - 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 

минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких партнеров в 

максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между сериями 30 секунд,      

Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при 

передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 

с в максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых 

до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним 

сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 

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

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

выносливости. Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим 

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

Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь 

изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, 

комбинациями, повторными атаками. 

 

Техническая подготовка  

Выведение из равновесия рывком захватом руки двумя руками. 

Выведение из равновесия толчком захватом туловища (посадка). Задняя 

подножка, скрещивая захваченные руки. Задняя подножка захватом руки 

двумя руками. Передняя подножка с захватом руки двумя руками. Передняя 

подножка с колена. Подножка на пятке задняя захватом туловища и руки. 

Боковая подсечка, скрещивая ноги. Боковая подсечка, отшагивая. 

Передняя подсечка, подшагивая. Подсечка изнутри с захватом руки и шеи. 

Зацеп голенью сзади. Зацеп голенью одноименной изнутри садясь. Зацеп 

стопой снаружи. Обвив захватом одноименной руки и туловища (пояса) 

Бросок через голову упором голенью в бедро и захватом одноимённой 

руки и пояса на спине. Бросок через голову, садясь глубоко между ногами 

противника. 

Отхват с захватом пояса через одноименное плечо. 

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

Подсад голенью изнутри. 

Бросок через бедро захватом пояса через одноимённое плечо. Бросок 

через спину захватом руки под плечо. Бросок обратным захватом пятки 

изнутри. Бросок захватом одноимённого бедра снаружи («задняя подножка 

рукой»). Бросок захватом ног, вынося ноги в сторону. Бросок через грудь 

захватом одноименной руки и туловища сбоку. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. Удержание сбоку 

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

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



 

 

поперек с захватом дальней руки из-под шеи. Болевой приём рычаг локтя 

захватом руки между ног. Болевой приём рычаг локтя, скрещивая руки. Узел 

плеча ногой противнику, стоящему на коленях и руках. Обратный рычаг 

плеча внутрь. Разъединение сцепленных рук, упираясь голенью в бедро. 

 

Тактическая подготовка  

Совершенствование технического мастерства самбистов осуществляется с 

использованием всего многообразия средств и методов тренировки. Следует 

учесть, что спортсмен на данном этапе подготовки изучил базовую и 

углубленную технику самбо, комбинации приемов, приемы из 

неклассического самбо, а также других видов единоборств. У спортсмена 

сформировалась индивидуальная техника, включающая «коронные», 

вспомогательные приемы и комбинации. Главной задачей, стоящей перед 

тренером и   спортсменом, является успешное выступление на соревнованиях. 

Рекомендуемое минимальное количество технических действий, 

которыми обязан владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня 

мастерства: 

На этом этапе обучения в обязательном порядке у спортсменов должны 

быть в арсенале не менее 2 бросков в противоположную сторону. У 

спортсменов с правосторонней организацией в левую сторону, у 

левосторонних в правую. Рекомендуется иметь в арсенале не менее одного 

броска, отработанного до автоматизма, которым спортсмен сможет 

отыграться в случае проигрыша на последних секундах схватки. При 

обучении спортсмена необходимо выбирать максимально простые и в то же 

время максимально точные технические действия, моделирующие ситуации 

соревновательных поединков. 

Большое значение имеет в современном самбо уровень проведения 

спортсменом защитных действий. Тренировочный процесс по данному 

разделу строится с учетом пропущенных технических действий в ходе 

соревнований и выявлением проблемных моментов, над которыми 

необходимо работать. 

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

тренировок доводить их до автоматизма и совершенства. В процессе реального 

поединка спортсмену некогда думать о сложных схемах и алгоритмах, ему 

нужно действовать и побеждать в ряде случаев просто используя то, что 

перешло у него на неосознанный уровень и наработано до уровня рефлексов 

и мышечной памяти. 

В процессе тренировочных занятий следует искусственно создавать 

ситуации, которые возникали или могут возникнуть во время соревнований, и 

обучать спортсмена действиям, которые можно противопоставить действиям 

соперника с наиболее вероятным положительным исходом. Рекомендуется 

моделировать сетку соревнований, исходя из рейтинга спортсмена. 

Необходимо обучить спортсмена контрприемам против конкретных 

возможных соперников, связкам и приемам, которые могут помочь при 



 

 

решении вопроса «кто победит». Отработать навыки самбо с различным 

противником «левшой», «правшой», высоким, низкорослым, более 

скоростным, физически сильным, агрессивным или пассивным. Обучить 

спортсмена бороться на фоне усталости, создавать благоприятное 

расположение и уважение к себе судей, имитировать активность, удерживать 

преимущество, особенно в конце схватки или отыгрываться за пропущенное 

ранее техническое действие от соперника и т.д. 

 

Теоретическая подготовка 

 

Физическая культура и спорт. Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. Место самбо в системе физического 

воспитания 

История возникновения олимпийского движения. Международный 

олимпийский        комитет (МОК). 

Краткий обзор развития самбо. Самбисты – герои Великой 

Отечественной войны. Успехи российских самбистов на международной 

арене. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. 

Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время 

занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае 

возникновения ЧС. Правила поведения во время поездок на соревнования в 

транспортных средствах (поезд, самолет). 

Психологическая подготовка. Системные волевые качества личности. 

Теоретические основы обучения элементам техники и тактики вида 

спорта. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата. 

Правила вида спорта. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Режим дня и питание обучающихся. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические основы ФК и С. Физиологическая характеристика 

состояния организма при спортивной деятельности. Физиологическая 

механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной деятельности. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Оборудование, спортивный инвентарь. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

 

Психологическая подготовка  

Упражнения для воспитания общей настойчивости: 

1.Сложные по координации упражнения и приемы. 



 

 

2.Силовые упражнения с около предельными весами. 

3.Посещение занятий, на которых спортсмен на данном этапе не решил 

поставленных задач. 

4.Схватки с односторонним сопротивлением на выполнение определенного 

приема или защиты. 

5.Схватки на выполнение определенного тактического действия, выполнения 

захвата, передвижения, выхода в определенное положение, достижение или 

удержание определенного преимущества.  

6.Участие в соревновании после неудачного выступления в предшествующих   

соревнованиях. Проведение схваток после проигранных. 

Упражнения для совершенствования специальной настойчивости направлены 

на то, чтобы самбист мог выполнить поставленную задачу с первой попытки. 

Оптимальным соотношением удачных и неудачных попыток на тренировке 

является соотношение 30-40% в нападении и 60-70% в защите. Для 

специальной психологической подготовки примерно за неделю до 

соревнований процент удачных попыток должен быть увеличен. Для этого  

проводится больше учебно-тренировочных и тренировочных схваток с более 

слабыми спарринг-партнерами. 

Специальная решительность выражается в том, что спортсмен не 

должен испытывать затруднений в принятии и исполнении решений. В 

процессе соревнований спортсмену приходится принимать множество 

решений, часто выбирать лучшее решение в меняющейся обстановке. На 

тренировке специальная решительность совершенствуется тем, что спортсмен 

проверяет качество и эффективность собственных решений в конкретной 

ситуации. При этом реакция на ситуацию автоматизируется. 

Специальная решительность может развиваться в процессе: 

1. Схваток по заданию. Тренер определенными заданиями создает ситуации, в 

которых самбист должен принимать определенные решения 

2. Схваток с односторонним сопротивлением. В них спортсмен вынужден 

принять решение на атаку или защиту. 

3. Схваток в определенном положении. В положении лежа самбист вынужден 

применять одни приемы и защиты, в стойке - другие. 

4. Схваток с форой. Самбисту отводится определенное время для задачи - 

ликвидировать преимущество противника или сохранить свое 

преимущество. 

5. Схваток на быстрейшее достижение чистой победы. 

6. Схваток, вынуждающих противника принимать выгодные для себя 

решения, вынуждать его перейти к обороне или нападению. 

7. Схваток, в которых самбист не спешит добиться победы, а отдает 

инициативу противнику, подмечает его ошибки и использует их. 

8. Схваток, которые самбист начинает без конкретного тактического плана, 

действуя в ситуации, которую создает спарринг-партнер. Он дает партнеру 

выполнить захват, позволяет атаковать и использует ситуацию для 



 

 

выполнения собственных эффективных действий. 

Основная задача в воспитании специальной решительности - добиться 

того, чтобы упражнениями все решения были проверены, а навык действий 

был доведен до автоматизма. В этом случае спортсмену не нужно затрачивать 

нервную энергию на принятие решения и бороться с внутренними помехами, 

преодолевать сбивающие факторы, чувства, эмоции и сомнения. Все 

сомнения должны быть устранены в процессе тренировки. 

 

Инструкторская и судейская практика 

Проведение разминки, заключительной части тренировки,  проведение 

частей урока по темам. Организация и участие в показательных 

выступлениях. Судейство соревнований в качестве углового судьи, 

арбитра, секретаря, заместителя           главного судьи. 

 

 

15. Учебно-тематический план. 

 Учебно-тематический план к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «самбо», составлен по 

этапам и годам спортивной подготовки для реализации вида спортивной 

подготовки – «тактическая, теоретическая, психологическая подготовка», на 

которую отведены часы в структуре учебно-тренировочного процесса. 

Учебно-тематический план представлен в приложении № 4 к данной 

Программе. 

 
 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «самбо» относятся (указываются с 

учетом главы V ФССП) особенности осуществления спортивной подготовки 

по спортивным дисциплинам, содержащим в своем наименовании слово 

«категория» и спортивной дисциплине «командные соревнования» (далее – 

«весовая категория»), по спортивной дисциплине «демонстрационное 

самбо». Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «самбо», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

СШ «Аллигатор» реализует ДОПСП по спортивным дисциплинам 

«весовая категория» и учитывает это при формировании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 



 

 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки.  

Самозащита без оружия — это система философии справедливости, 

сдержанной силы, разумной социальной стабильности и жизнеспособности. 

Самбо (самозащита без оружия) – неолимпийский вид спорта,  

представляет собой вид спортивной борьбы, в основе которого лежат 

наиболее эффективные приёмы, применяемые в различных национальных 

видах единоборств. 

Главная задача самбистов, вступивших в единоборство, - добиться 

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

стоять на ногах, либо использовать болевые приёмы, заставляющие 

противника признать себя побеждённым. 

  

Дисциплины вида спорта –самбо 

(номер-код вида – 079 000 1511 Я) 

Таблица №16 
Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория 26 кг 079 061 1 8 1 1 Д 

весовая категория 29 кг 079 062 1 8 1 1 Д 

весовая категория 31 кг 079 063 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 34 кг 079 001 1 8 1 1 Н 

весовая категория 35 кг 079 002 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 37 кг 079 003 1 8 1 1 Д 

весовая категория 38 кг 079 004 1 8 1 1 Н 

весовая категория 40 кг 079 005 1 8 1 1 Д 

весовая категория 41 кг 079 006 1 8 1 1 Д 

весовая категория 42 кг 079 007 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 43 кг 079 008 1 8 1 1 Д 

весовая категория 44 кг 079 009 1 8 1 1 Д 

весовая категория 46 кг 079 010 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 47 кг 079 011 1 8 1 1 Д 

весовая категория 48 кг 079 012 1 8 1 1 С 

весовая категория 49 кг 079 065 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 50 кг 079 013 1 8 1 1 С 

весовая категория 51 кг 079 014 1 8 1 1 Д 

весовая категория 52 кг 079 015 1 8 1 1 Я 

весовая категория 53 кг 079 066 1 8 1 1 А 

весовая категория 54 кг 079 016 1 8 1 1 С 

весовая категория 55 кг 079 017 1 8 1 1 Н 

весовая категория 55+ кг 079 064 1 8 1 1 Д 



 

 

весовая категория 56 кг 079 018 1 8 1 1 С 

весовая категория 57 кг 079 019 1 8 1 1 А 

весовая категория 58 кг 079 067 1 8 1 1 А 

весовая категория 59 кг 079 020 1 8 1 1 С 

весовая категория 60 кг 079 021 1 8 1 1 С 

весовая категория 62 кг 079 022 1 8 1 1 А 

весовая категория 64 кг 079 023 1 8 1 1 Я 

весовая категория 65 кг 079 024 1 8 1 1 С 

весовая категория 65+ кг 079 025 1 8 1 1 Н 

весовая категория 66 кг 079 026 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 68 кг 079 027 1 8 1 1 Я 

весовая категория 70 кг 079 028 1 8 1 1 Н 

весовая категория 70+ кг 079 029 1 8 1 1 Д 

весовая категория 71 кг 079 030 1 8 1 1 А 

весовая категория 71+ кг 079 031 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 72 кг 079 032 1 8 1 1 С 

весовая категория 72+ кг 079 068 1 8 1 1 Д 

весовая категория 74 кг 079 033 1 8 1 1 А 

весовая категория 75 кг 079 034 1 8 1 1 Н 

весовая категория 75+ кг 079 035 1 8 1 1 Д 

весовая категория 78 кг 079 036 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 79 кг 079 069 1 8 1 1 А 

весовая категория 80 кг 079 037 1 8 1 1 Б 

весовая категория 80+ кг 079 038 1 8 1 1 Б 

весовая категория 81 кг 079 039 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 82 кг 079 040 1 8 1 1 А 

весовая категория 84 кг 079 041 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 84+ кг 079 042 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 87 кг 079 043 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 87+ кг 079 044 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 88 кг 079 070 1 8 1 1 А 

весовая категория 88+ кг 079 071 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 90 кг 079 045 1 8 1 1 А 

весовая категория 98 кг 079 072 1 8 1 1 А 

весовая категория 98+ кг 079 073 1 8 1 1 А 

весовая категория 100 кг 079 046 1 8 1 1 А 

весовая категория 100+ кг 079 047 1 8 1 1 А 



 

 

командные соревнования 079 048 1 8 1 1 Я 

абсолютная категория 079 049 1 8 1 1 А 

В СШ «Аллигатор» культивируется указанные спортивные дисциплины 
вида спорта «самбо». 

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 техники безопасности и предупреждение травматизма при 

занятиях видом спорта «самбо» 

 

Общие требования безопасности 

1.1. К занятиям по самбо допускаются дети с 10 лет, прошедшие 

инструктаж по технике безопасности и не имеющие противопоказаний по 

состоянию здоровья. 

1.2. При проведении занятий по единоборствам  необходимо соблюдать 

правила поведения, расписание тренировочных занятий, установленные 

режимы занятий и отдыха. Занятия должны проходить только в присутствии 

тренера. 

1.3. При проведении занятий по единоборствам возможно воздействие на 

занимающихся следующих опасных факторов: 

− падение на твердом покрытии; 

− несоответствие нормам мест занятий (маты лежат неплотно друг 

другу, низкая (высокая) температура воздуха и т.д.); 

− травмы при выполнении упражнений без разминки; 

− несоответствие нормам формы одежды занимающихся; 

− недисциплинированность занимающихся; 

− неправильное применение приемов страховки и самостраховки. 

− наличие посторонних предметов вблизи ковра. 

1.4. При проведении занятий должна быть аптечка с набором необходимых 

медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при 

травмах. 

1.5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 

обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об 

этом администрации учреждения. 

1.6. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и 

сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

1.7. В процессе занятий занимающиеся должны соблюдать порядок 

проведения тренировочных занятий и правила личной гигиены. 

1.8. Занимающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции 

по технике безопасности, могут быть временно отстранены от занятий, и со 

всеми занимающимися проводится внеплановый инструктаж по технике 

безопасности. 



 

 

1.9. Занимающиеся должны   соблюдать   правила   пожарной   

безопасности,  знать   места расположения первичных средств 

пожаротушения. 

 

Требования безопасности перед началом занятий 

2.1. На тренировочное занятие занимающиеся должны выходить в одежде 

и обуви соответствующей требованиям данного вида спорта.  

2.2. Борцовки должны быть из мягкой натуральной кожи (допустимы 

тканевые вставки), подошва мягкая (только кожаная). Швы должны быть 

тщательно заделаны внутрь. Для защиты косточек голеностопа на них 

должны быть накладки из кожи на поролоне. Борцовки должны плотно 

фиксироваться, полностью закрывая голеностоп. 

2.3. Снять с себя все посторонние твердые предметы и украшения, наличие 

которых может привести к получению травм. 

2.4. Провести тщательный осмотр места проведения занятий, ковер 

должен быть надежно закреплен, иметь ровную поверхность, исключающую 

травмы при падении. Необходимо убедиться в отсутствии вблизи ковра 

неиспользуемого оборудования и инвентаря. 

 

Требования безопасности во время занятий 

3.1. Занимающиеся должны строго выполнять требования тренера-

преподавателя. 

3.2. Провести разминку всех групп мышц. 

3.3. Занимающиеся должны соблюдать безопасные приемы 

выполнения физических упражнений. 

3.4. Занятия должны проходить таким образом, чтобы спортсмены при 

выполнении упражнений не создавали помех друг другу. При выполнении 

упражнений потоком соблюдать                достаточные интервалы. 

3.5. Во время тренировочного занятия должна соблюдаться 

необходимая дисциплина. 

3.6. При выполнении бросков, при падениях, применять приемы 

самостраховки и страховки партнера. 

3.7. Броски выполнять строго от центра ковра на край, во избежание 

столкновений. 

3.8. Нельзя допускать в спарринге, чтобы разница в весе спортсменов 

превышала 3 кг. 

3.9. Не разрешается проведение запрещенных приемов. 

3.10. Занимающиеся не должны наращивать физическую нагрузку по 

собственной инициативе. 

3.11. В случае обнаружения неисправности оборудования и инвентаря, 

прекратить выполнение упражнений и сообщить об этом тренеру-

преподавателю. 

 

Требования безопасности при плохом самочувствии и травмах 

4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 



 

 

тренеру. 

4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при 

необходимости отправить пострадавшего в ближайшее  лечебное 

учреждение. 

4.3. При всех нештатных ситуациях (отключение электроэнергии, отопления, 

возникновение пожара) немедленно покинуть помещение под руководством 

тренера, сообщить администрации учреждения. 

 

Требования безопасности после окончания занятий 

5.1. Привести в порядок спортивный инвентарь и убрать на постоянное 

место складирования. 

5.2. Организованно покинуть место занятий. 

5.3. Снять спортивную форму и обувь. Принять душ или тщательно вымыть 

лицо и руки с мылом. Переодеться в повседневную одежду. 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

(указываются материально-техническая база и объекты инфраструктуры, 

оборудование и спортивный инвентарь, спортивная экипировка с учетом 

пункта 14 и приложений №№ 10 – 11 к ФССП для реализуемых этапов 

спортивной подготовки) 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 



 

 

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020, регистрационный № 61238)6; 

минимальное обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (приложение №5 к 

Программе); 

минимальное обеспечение спортивной экипировкой (приложение №6 к 

Программе); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно, обеспечение обучающихся питанием и проживанием 

в период проведения спортивных мероприятий осуществляется за счет 

средств СШ «Аллигатор» в соответствии с планом физкультурных и 

спортивных мероприятий отделений по видам спорта СШ «Аллигатор»; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организация 

систематического медицинского контроля, осуществляется в соответствии с 

графиком СШ «Аллигатор». 
 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими 

и иными работниками (указывается с учетом подпункта 13.2 ФССП) 

Таблица № 20 
Должность Количество чел.  

Директор 1 

Заместитель директора по методической работе 1 

Заместитель директора по спортивной работе 1 

Начальник методического отдела 1 

Инструктор-методист 2 

Тренер-преподаватель по самбо 1 

Врач по спортивной медицине 1 

Фельдшер 1 

Медицинская сестра 6 

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 

Организации  (указывается с учетом подпункта 13.1 ФССП) 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

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

________ 

6 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 



 

 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

организации обеспечивается повышением квалификации не реже 1 раза в 3 

года (ст. 47 ФЗ № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»). 
 

19. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

Интернет 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

2. Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края 

(http://www.kubansport.ru/) 

3. Единая всероссийская спортивная классификация 2023-2025 гг. 

(minsport.gov.ru) 

4. Всероссийская федерация самбо (https://sambo.ru/) 

5. Краснодарская краевая общественная организация «Федерация по борьбе 

самбо и дзюдо» (http://armsambo.ru/) 

6. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

7. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

8. Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

положения о всероссийских соревнованиях 

//http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/ 

9. «Консультант Плюс» - законодательство РФ: кодексы, законы, указы, 

постановления Правительства Российской Федерации, нормативные акты 

(consultant.ru) 

10. On-line-курс «Антидопинг». [Электронный ресурс]. URL: 

https://rusada.ru/education/online-training/ 
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Мобильные приложения 

1. Мой спорт. Тренер 

2. Мой спорт. Спортсмен 

 

 



 

Приложение № 1 
 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «самбо» 

 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной  подготовки 
Учебно-тренировочный этап                            (этап 

спортивной специализации) 

До  года Свыше года 
До трех 

лет 
Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 8-12 12-16 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

12-24 6-12 

1. Общая физическая  подготовка 82-109 109-146 104-156 156-208 

2. Специальная  физическая подготовка 35-47 47-62 104-156 156-208 

3. Участие в спортивных соревнованиях 0 3-4 12-19 25-33 

4. Техническая подготовка  82-109 109-146 125-187 156-208 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 28-37 37-50 54-81 100-133 

6. Инструкторская и судейская практика 2-3 3-4 8-12 6-8 

7. 
Медицинские, медико-биологические,восстановительные   мероприятия, 

тестирование и контроль 
5-6 3-4 8-12 25-33 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 416-624 624-832 



 

 

Приложение № 2 

 

Календарный план воспитательной работы  

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика 

(НП, УТ) 

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 

Семинары по темам: 

- основные термины в избранном виде спорта; 

- правила вида спорта; 

- судейство соревнований. 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Январь 

Март 

Сентябрь  

1.2. Инструкторская 

практика 

(УТ) 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе 

Беседы по темам: 

- правила поведения в общественных местах; 

- соблюдение техники безопасности на учебно-

тренировочных занятиях. 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 раз в 

квартал 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

(НП, УТ) 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта 

- к Дню физкультурника 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

 

 

 

Август  



 

 

 -к Всероссийскому Дню самбо Ноябрь  

2.2. Режим питания и 

отдыха 

(НП, УТ) 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

Беседы с обучающимися на темы : 

- Условия для поддержания стабильного здоровья 

обучающихся; 

- режим, гигиена, спорт; 

- питание спортсмена; 

- сохранение и укрепление  здоровья; 

- формирование культуры здорового человека; 

- о вреде и влиянии курения, алкоголя, наркомании на 

здоровье человека. 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 раз в 

квартал 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

(НП, УТ) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

Беседы на темы: 

- воспитание патриотических качеств; 

- долг, честь и достоинство; 

- государственная символика РФ; 

- гимн Российской Федерации. 

  

 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

 

1 раз в 

квартал 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

В течение 

года 

 

 

 



 

 

спортивных 

соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

(НП, УТ) 

 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, 

реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- просмотр международных и всероссийских 

соревнований по телевидению, в интернет-ресурсах. 

Февраль 

Июнь 

Август  

 

Весь период 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 
(НП, УТ) 

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; 

-  организация и проведение Дня открытых дверей. 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

 

Октябрь  

4.2. Работа с родителями (законными представителями) и обучающимися 

5. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

установление контакта 

с обучающимися и их 

родителями 
(НП, УТ) 

- проведение родительских собраний; 

-  индивидуальные беседы; 

- совместные мероприятия с обучающимися и их 

семьями. 

- осуществление контроля за успеваемостью 

обучающихся в общеобразовательных школах. 

2 раза в год 

 

 

В течение 

года  

 

  



 

 

Приложение № 3 
 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Веселые старты  «Честная игра» 
1-2 раза в 

год  

Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое занятие 
«Ценности спорта». 

Честная игра» 
1 раз в год  

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список») 
1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома). 

4. Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно» 

По 

назначению 
Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

6. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры»  

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов    

7. Семинар для тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Роль тренера и родителей 

в процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 



 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты  «Честная игра» 
1-2 раза в 

год 

Предоставление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео.  

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

3. Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно» 

По 

назначению  

Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях  

4. Семинар для 

спортсменов и тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил»  

«Проверка лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

5. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры»  

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов    

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение № 4 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (часы, 

минуты) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

2/3,5 час  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
10/20 январь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов.. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

10/20 февраль 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

10/20 март 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма 10/20 апрель 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

15/20 май-август 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 
15/30 сентябрь 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 



 

 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

30 октябрь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
10/20     ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

10/30 декабрь 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

10/15 час  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

60/90 январь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
60/90 февраль Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
60/90 март 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
60/120 апрель 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

60/90 май-август 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 
90/120 сентябрь 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 



 

 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
60/90 октябрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

60/90     ноябрь 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта 90/120 декабрь 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 



 

 

Приложение №5 

 

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.  Зеркало (2х3 м) штук 1 

6.  Игла для накачивания мячей штук 5 

7.  Канат для лазания штук 2 

8.  Канат для перетягивания штук 1 

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

10.  Кольца гимнастические пар 1 

11.  Кушетка массажная штук 1 

12.  Лонжа ручная штук 1 

13.  Макет автомата штук 10 

14.  Макет ножа штук 10 

15.  Макет пистолета штук 10 

16.  
Манекены тренировочные высотой 120, 130, 

140, 150, 160 см 
комплект 1 

17.  Мат гимнастический штук 10 

18.  Мешок боксерский штук 1 

19.  Мяч баскетбольный штук 2 

20.  Мяч волейбольный штук 2 

21.  Мяч для регби штук 2 

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

23.  Мяч футбольный штук 2 

24.  
Насос универсальный (для накачивания 

мячей) 
штук 1 

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

26.  
Перекладина переменной высоты на 

гимнастическую стенку (универсальная) 
штук 2 

27.  Резиновый амортизатор штук 10 

28.  Секундомер электронный штук 3 

29.  Скакалка гимнастическая штук 20 

30.  Скамейка гимнастическая штук 4 

31.  Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

32.  
Табло судейское электронное (телевизионная 

панель и ноутбук) 
комплект 1 

33.  Тренажер кистевой фрикционный штук 16 



 

 

34.  Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

35.  Урна-плевательница штук 2 

36.  Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 

37.  Электронные весы до 150 кг штук 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение №6 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица № 1 

 

№  

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Набор поясов самбо (красного и синего цвета) комплект 20 



 

 

Таблица № 2 

 

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) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

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

2.  
Куртка для 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 для самбо (красного  

и синего цвета) 
комплект на обучающегося - - 2 0,5 

5.  Протектор-бандаж для паха штук на обучающегося - - 1 1 

6.  
Шлем для самбо (красного 

 и синего цвета) 
комплект на обучающегося - - 1 1 

7.  
Перчатки для самбо (красного  

и синего цвета) 
комплект на обучающегося - - 1 1 

8.  Костюм спортивный (парадный) штук на обучающегося - - 1 1 

9.  
Костюм спортивный 

(тренировочный) 
штук на обучающегося - - 1 1 

10.  
Накладки на голени для самбо 

(красного и синего цвета) 
комплект на обучающегося - - 1 1 



 

 

 


