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I. Общие положения 
 

     1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «самбо» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке «самбо» с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 
определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта «самбо», утвержденным приказом Минспорта России от 24.11.2022 
года № 1073 (далее – ФССП). 
            Программа разработана в соответствии с действующими нормативно-

законодательными документами Российской Федерации: 

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

и спорте в Российской Федерации» (далее – Федеральный закон № 329-ФЗ); 

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

Российской Федерации»;  

− Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений 

в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

− приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 

999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации»; 

 − приказ Министерства спорта Российской Федерации от 07.07.2022 № 

575 «О внесении изменений в требования к обеспечению подготовки 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации, 

утвержденные приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

30.10.2015 № 999»;  

− приказ 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»;  

− приказ Министерства спорта Российской Федерации от 14.12.2022 № 

1245 «Об утверждении примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «самбо»; 

 − приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 

634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки»;  

− приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.01.2023 № 
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57 «Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки»;  

− постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»;  

– приказ Министерства спорта Российской Федерации от 22.02.2023 № 

117 «Об утверждении государственных требований Всероссийского 

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

-  Устав МБУДО СШОР «Восток; 

- другие правовые акты в области спорта и образования.  

Программа является нормативным локальным актом МБУДО СШОР 

«Восток», регламентирующий соотношение видов спортивной подготовки и 

иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса и 

выполнение нормативов по общей и специальной физической, технической, 

тактической и спортивной подготовкам.                                            
     1.2. Целью реализации 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: 

- оздоровительные; 

- образовательные; 

- воспитательные; 

- спортивные. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов: 

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и 

судейской практики; 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 

спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 

спортивным соревнованиям; 

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период; 
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-         умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, 

осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места учебно-тренировочных занятий и обеспечивать их 

безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 

приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного 

уровня. 

1.3. Самбо (номер-код вида спорта – 0790001411Я), («самозащита без 

оружия») - вид спортивного единоборства, а также комплексная система 

самообороны. Борьба самбо подразделяется на два вида: спортивное и боевое. 

Спортивное самбо - вид борьбы с большим арсеналом болевых и 

удушающих приемов, а также бросков, применяемых в стойке и в партере. 

Боевое самбо (принятое в спецподразделениях МВД и Министерства 

обороны) помимо приемов борьбы включает ударную технику, работу с 

оружием, специальную технику: связывание, конвоирование и т.д. 

Зародившись в СССР, спортивное самбо со временем получило широкое 

распространение за пределами страны. В основу самбо положены приемы и 

технические элементы многих национальных видов борьбы народов СССР 

(узбекской кураш, грузинской чидаоба и др.), а также дзюдо кодокан. 

Формирование самбо как самостоятельного вида борьбы началось в 

1920-е, центром его развития стал московский клуб «Динамо». Первые 

соревнования прошли в 1923. Сразу наметились два направления дальнейшего 

развития самбо - спортивное и прикладное. Первоначально борьба называлась 

«сам», «самоз», «вольная борьба», «борьба вольного стиля», пока - уже в 1940-

е - официально не утвердилось привычное для нас название. 

По классификации создателя самбо А. Харлампиева, техника этого вида 

борьбы делится на: технику борьбы стоя, борьбу лежа и переход от борьбы 

стоя к борьбе лежа, включающий комбинации из бросков и приемов борьбы 

лежа. 

Техника борьбы стоя включает: стойки, захваты (основные, ответные, 

предварительные и оборонительные), передвижения и обманные движения, 

броски и комбинации бросков, защиты от бросков и контрброски. 

Броски делятся на: броски с участием ног - подножки, зацепы, подсечки, 

подбивы; броски с участием корпуса - через тазовый пояс, через спину, через 

плечевой пояс, через грудь; броски с участием рук или выведение из 

равновесия, захваты ног, броски кувырком, перевороты. 

К работе в стойке относится и контроль дистанции. В самбо различают 

пять дистанций. Дистанция вне захвата - самбисты не касаются друг друга и 

маневрируют, передвигаясь по ковру без захватов. Дальняя дистанция – борцы 

захватывают друг друга за рукава куртки. Средняя дистанция – захваты 

проводятся за куртку и туловище. Ближняя дистанция - захваты проводятся за 

рукав и куртку на спине или за ворот куртки, пояс, ногу противника и т.д.4 

Дистанция вплотную - самбисты захватывают друг друга, прижимаясь 

туловищем. 

Техника борьбы лежа (в партере). В нее входят: заваливания (перевод 
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противника из положения стоя на колене или коленях в положение лежа на 

спине), перевороты, удержания, болевые приемы на суставы рук и ног, 

защитные и контрприемы (борец отвечает на атаку соперника своим 

атакующим действием - броском, захватом и прочее). 

Место проведения непосредственной встречи противников представляет 

собой квадрат 10х10 м или 13х13 м из синтетического материала (толщиной 

не менее 5 см). Поверхность ковра закрывается специальным покрывалом. 

Рабочая площадь ковра, на которой происходит схватка, - круг диаметром 6 - 

9 м. Ширина остальной части ковра (зона безопасности) должна быть не менее 

2 м в любой точке. 

Два противоположных угла ковра обозначаются синим (слева от 

судейского стола) и красным (справа) цветом. Состоит из специальной куртки 

красного или синего цвета, спортивных трусов и борцовской обуви. 

Мужчинам разрешается надевать защитный бандаж (или раковину), 

женщинам - топ или закрытый купальник. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

2.1. МБУДО СШОР «Восток», осуществляющая образовательную 

деятельность по Программе, проводит учебно-тренировочный процесс в 

соответствии с:  

- сроками реализации этапов спортивной подготовки и возрастными 

границами лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки;  

- объемом Программы;  

- видами (формами) обучения; 

-годовым учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, 

рассчитанным на 52 недели (с 01 января по 31 декабря) исходя из 

астрономического часа; 

- календарным планом воспитательной работы; 

- планом мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним; 

- планами инструкторской и судейской практики; 

- планами медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 Образовательная деятельность по Программе в МБУДО СШОР 

«Восток» осуществляется на этапе начальной подготовки, учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапе 

совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного 

мастерства. При определении продолжительности этапов подготовки 

учитываются:  

- оптимальный возраст для достижения высоких спортивных 

результатов;  
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 возрастные границы максимально возможных достижений;  

- возможная продолжительность выступлений на высшем уровне.  

          Этапы спортивной подготовки для планирования и осуществления 

спортивной подготовки разбиты на периоды, ступени, года, циклы 

подготовки, что отражается в Программе спортивной подготовки. 

          Правила приема лиц в МБУДО СШОР «Восток» определяются 

учредителем в соответствии с законодательством Российской Федерации и 

закрепляются в Уставе МБУДО СШОР «Восток» и (или) локальном 

нормативном акте. 

     Для обеспечения этапов многолетней спортивной подготовки используется 

система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и 

определение состава перспективных обучающихся, имеющих возможность 

достижения высоких спортивных результатов. 

     В систему спортивного отбора включается: 

- массовый просмотр и тестирование детей с целью ориентирования их на 

занятия спортом; 

- отбор перспективных обучающихся для комплектования групп спортивной 

подготовки по самбо; 

- просмотр и отбор перспективных обучающихся на учебно-тренировочных 

мероприятиях и спортивных соревнованиях. 

     Возраст лиц поступающих, а также уже обучающихся, наполняемость 

спортивных групп и режим спортивной подготовки определяется 

федеральным стандартом спортивной подготовки. 

          Набор (индивидуальный набор) обучающихся осуществляется 

ежегодно. Зачисление лиц, поступающих в МБУДО СШОР «Восток», 

оформляется распорядительным актом (приказом директора) на основании 

решения приемной или апелляционной комиссии в сроки, установленные 

МБУДО СШОР «Восток». 

     Зачисление производится по письменному заявлению поступающих или 

родителей (законных представителей) несовершеннолетних при наличии 

заключения врача педиатрической службы лечебно-профилактического 

учреждения. 

     Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, 

проходящих спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной 

подготовки производится по приказу директора Учреждения на основании 

решения педагогического совета с учетом стажа занятий, выполнения 

контрольно-переводных нормативов. 

     На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании 

учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна 

быть более двух лет. 
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     Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 

федеральным стандартом спортивной подготовки по выбранному виду спорта, 

перевод на следующий этап спортивной подготовки не допускается. В 

исключительных случаях, лицам, проходящим спортивную подготовку, не 

выполнившим предъявляемые программой спортивной подготовки 

требования, может предоставляться возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки в порядке, 

предусмотренном Уставом Учреждения. Такие лица могут решением 

педагогического совета продолжать спортивную подготовку повторно, но не 

более одного раза на данном этапе. 

Нормативные требования к срокам реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки, наполняемости групп, представлены в таблице 1 в 

соответствии с приложением с ФССП. 

 

Таблица 1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 
этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 
лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 
Этап начальной 
подготовки 3 10 12-20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 
специализации) 

 

4 

 

12 

 

6-12 

   Этап совершенствования 
   спортивного мастерства не 

ограничивается 

14 2-4 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

не 

ограничивается 

16 1-2 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп учитывается: 

-возрастные закономерности становления спортивного мастерства 

(выполнение разрядных нормативов);  

- объем недельной учебно-тренировочной нагрузки; 

- выполнение нормативов по ОФП и СФП; 

- спортивные результаты; 

- возраста обучающегося;  

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 
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Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом 

спорта «самбо»; 

- возможен перевод обучающегося из других организаций; 

- максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся.  

2.2. Объем Программы указан в таблице 2 в соответствии с 

требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«самбо». 

    Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса                                   

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного   занятия   на 

основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 

подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.  

     Предельные учебно-тренировочные нагрузки на этапах спортивной 

подготовки определяются тренером-преподавателем с учетом возраста, пола, 

задач учебно-тренировочного процесса, индивидуальных особенностей 

обучающихся. 

     Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

      

Таблица 2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 
 

 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной 
подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочныйэтап 

(этап спортивной 

специализации) 

 
 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 
Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше 

3лет 

Количество 

часов 
в неделю 

 

4,5-6 

 

6-8 

 

8-12 

 

12-16 

 

18-22 

 

22-32 

Общее 

количество 
часов в год 

 

234-312 

 

312-416 

 

416-624 

 

624-832 

 

936-1144 

 

1144-1664 

 

В зависимости от периода подготовки (подготовительный, переходный, 

соревновательный) начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного 

плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки.  

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочный процесс в МБУДО СШОР «Восток» ведется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 

недели. 
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     Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- работа в дистанционном формате; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

             Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов;  

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

-    на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

-на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

            При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в 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. Для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса: объединяются (при  необходимости) на 

временной основе учебно-тренировочные группы для проведения учебно-

тренировочных занятий в связи с выездом тренера–преподавателя на 

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

временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском проводятся (при 

необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий:  

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий;  

- не превышение единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

 - обеспечение требований по соблюдению техники безопасности.  

     Для обеспечения круглогодичности обучения, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) организуются учебно-

тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью учебно-

тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных 

мероприятий в соответствии с ФССП, таблица 3. 

 

          Таблица 3. Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№  Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
этапам 
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п/п  спортивной подготовки (количество суток) 
  (без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных 
 Виды учебно- мероприятий и 

обратно) 
 тренировочных 

 

    

 мероприятий Этап Учебно- Этап Этап высшего 
  начальной тренировочный этап совершенствовани

я 
спортивного 
мастерства 

  подготовки (этап спортивной спортивного  

   специализации) мастерства  

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

1.1. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия 

 

- 
 

- 
 

21 
 

               21 

 
по подготовке 

к международным 

спортивным 
соревнованиям 

    

 

 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

21 

 

 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия 

по подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

18 

 

 

 
1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

 

 

 
- 

 

 

 
14 

 

 

 
14 

 

 

 
14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 
физической подготовке 

 

- 

 

14 

 

18 

 

18 

 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 

 

- 
 

- 
 

   До 10 суток 

 

2.3. 

Мероприятия 

для комплексного 

медицинского 

обследования 

 

- 

 

- 

 
До 3 суток, но не более 2 раз  

в год 

 
2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия 

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

 
- 

 
- 
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2.5. 

Просмотровые учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

 
- 

 
До 60 суток 

 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается 

по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, 

состязания с учетом особенностей вида спорта «самбо», поставленных задач 

на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и 

состоянием тренированности обучающегося по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

количество спортивных соревнований указано в соответствии с ФССП по 

самбо. Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий 

учреждения, который планируется с учетом Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий, и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Обучающиеся могут участвовать в спортивных соревнованиях с учетом 

исполнения следующих требований: 

-должен достичь указанного возраста в календарный год проведения 

соревнований; 

-пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положению 

(регламенту); 

-наличия медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдения общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны обучаемых. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные учреждением. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях, выполнения требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. На каждом этапе спортивной подготовки предъявляются 

требования к объему соревновательной деятельности в виде контрольных, 

отборочных и основных соревнованиях в соответствии с ФССП, таблица 4. 

      

Таблица 4. Объем соревновательной деятельности  



13 

 

 
Виды спортивных 

Соревнований, 

состязания 

Этапы и годы спортивной 
подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 1 2 3 3 3 

Отборочные - 1 1 1 2 2 

Основные - 1 1 1 1 1 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план строится:  

- с учетом соотношения видов спортивной подготовки и иных 

мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки;  

 - на основе принципа единства постепенности увеличения нагрузки и 

тенденции к максимальным нагрузкам через увеличение суммарного годового 

объема работы и увеличение количества тренировочных занятий в течение 

недельного микроцикла.  

     К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 20 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

устанавливаются в соответствии с ФССП, таблица 5. 

 

Таблица 5. Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки  

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  
До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  

Общая 

физическая 

подготовка (%)  

30-38 30-38 20-25 20-25 10-15 10-15 

2.  
Специальная 

физическая 
13-15 13-15 20-25 20-25 20-30 20-30 
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подготовка (%)  

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(%)  

- 0-3 3-4 4-5 5-6 5-6 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
30-38 30-38 28-35 25-30 22-25 20-25 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

10-12 10-12 13-15 16-18 25-30 27-35 

6.  

Инструкторская и 

судейская 

практика (%)  

1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительны

е мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-2 1-2 2-3 4-5 5-6 5-6 

 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «самбо» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки 

спортивной подготовки, виды деятельности, практику и распределяет учебное 

время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам 

обучения. На 52 недели в год (в часах). 

          Учебно-тренировочный процесс должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:  

- на этапе начальной подготовки — двух часов;  

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — 

трех часов;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства — четырех часов;  

- на этапе высшего спортивного мастерства — четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 
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В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

         Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. Самостоятельная подготовка может 

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

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановление) 

обучающихся организуются учебно-тренировочные мероприятия (сборы), 

являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного 

процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных сборов. 

Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно-

тренировочным планом подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут)  

Используются следующие виды планирования учебно-

тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 

олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий; 

-ежеквартальное позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, участие в спортивных 

соревнованиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до 

планируемого срока проведения учебно-тренировочного занятия, 

включающее инструкторскую и судейскую практику. 

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». 

Годовой учебно-тренировочный план представлен в таблице 6 в 

соответствии с ФССП с учетом количества часов, отводимых на различные ее 

виды. 
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Таблица 6. Годовой учебно-тренировочный план  

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 8-12 12-16 18-22 22-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

  
Наполняемость групп (чел.) 

12-20 6-12 2-4 1-2 

1. 
Общая физическая 

подготовка 

88 119 116 154 104 156 150 166 140 137 114 166 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
35 47 47 63 92 150 150 200 243 309 309 416 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
0 0 3 8 12 19 19 33 47 57 69 83 

4. Техническая подготовка  84 103 103 133 138 187 187 250 206 275 274 383 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

23 34 34 46 54 87 87 134 234 286 286 516 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
2 3 3 4 4 6 12 16 19 23 23 17 

7. 

Медицинские, медико-

биологические. 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

2 6 6 8 12 19 19 33 47 57 69 83 

Общее количество часов в год 234 312 312 416 416 624 624 832 936 1144 1144 1664 
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2.5. Календарный план воспитательной работы является обязательными 

структурным элементом Программы и направлен на приобщение 

обучающихся к российским традиционным духовным ценностям, правилам и 

нормам поведения в российском обществе, а также на решение проблем 

гармоничного вхождения, обучающихся в социальный мир и налаживания 

ответственных взаимоотношений с окружающими их людьми. Программа 

призвана обеспечить достижение обучающимся личностных результатов. 

     Оценить состояние воспитательной работы — это значит, на любом ее 

этапе сравнить достигнутое с целями, задачами и содержанием 

воспитательной работы в спортивном коллективе, определить эффективность 

мер, средств и приемов. Основными критериями и показателями оценки 

состояния воспитательной работы являются:  

- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям 

воспитательной работы, т.е. ожидаемым (планируемым) качествам личности 

обучающегося, гражданина России; 

 - соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, 

программе и закономерностям воспитательного процесса;  

- соответствия действий и поступков обучающегося целям воспитания;  

- соответствие характера отношения и нравственной атмосферы в спортивном 

коллективе целям и задачам воспитательной работы. 

     Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, 

мнение тренеров-преподавателей, врачей, научных работников, практические 

дела и поступки обучающихся, их тренеров-преподавателей, всего коллектива, 

состояния спортивной дисциплины, опросы, социологические исследования и 

т.д. 

     Собранный и накопленный материал обобщается, анализируется и 

оценивается. На всех этапах анализа и оценки уровня воспитанности 

отдельных обучающихся и положения дел в спортивном коллективе 

производится корректировка воспитательной работы. 

     Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь 

руководством поведением обучающегося во время учебно-тренировочных 

занятий и соревнований. Успешность воспитания обучающихся во многом 

определяется способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать 

задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

     Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности обучающегося. В коллективе обучающийся 

развивается всесторонне - в нравственном, умственном и физическом 

отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: 

обучающегося к своему коллективу, между членами коллектива, между 

спортивными соперниками. 

     Календарный план воспитательной работы представлен в таблице 7. 

 

Таблица 7. Календарный план воспитательной работы 
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п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение 

правил вида спорта и терминологии, принятой в виде 
спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей; 

В течение 
года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно- 

тренировочных занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно- 

тренировочному и соревновательному процессам; 
- формирование склонности к педагогической работе; 

В течение 
года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию 

здорового образа жизни средствами различных видов 
спорта; 

В течение 
года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических кондиций, знание способов 
закаливания и укрепления иммунитета); 

В течение 
года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
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3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки 

В течение 
года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 
дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течение 
года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение 
года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним, является неотъемлемым компонентом Программы. 

     На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых 

актуальных проблем в мировом спортивном движении. Понятие «допинг» 

введено в спорт в 1865 г. Первоначально под допингом понималось 

использование субстанций, искусственно повышающих эффективность 

выступлений. Наиболее полной можно считать определение допинга, данное 

Международным конгрессом по спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.): 

«Допинг — это введение в организм человека любым путем вещества, чуждого 

этому организму, какой-либо физиологической субстанции в ненормальном 

количестве или какого-либо вещества неестественным путем для того, чтобы 

искусственно и нечестно повысить результат спортсмена во время 

выступления на соревнованиях». В узком смысле слова, данное определение 

не потеряло своего значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия 

нечестным подходам к достижению высоких спортивных результатов 

является неполным и недостаточным. Организация, ориентированная 

исключительно на работу по противодействию допингу в спорте во всем мире 

– Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА). Всемирный антидопинговый 
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Кодекс ВАДА определяет допинг как нарушение одного или нескольких 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил Кодекс 

ВАДА относит: 

- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена; 

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода; 

- отказ или непредставление проб без уважительной причины после получения 

официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи проб; 

- нарушение существующих требований относительно доступности 

спортсмена для взятия у него проб вовремя вне соревновательного периода, 

включая непредставление информации о местонахождении спортсмена и 

пропуски тестов; 

- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-

контроля; 

- обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами; 

- распространение или попытка распространения запрещенной субстанции 

или запрещенного метода; 

- назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода или 

запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, 

пособничество, сокрытие или любой другой вид соучастия. 

     План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте      и борьбу с ним, составляется МБУДО СШОР «Восток» на учебно-

тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика, 

примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним.  

     В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в    

спорте    и     борьбу     с     ним     включаются     мероприятия по научно-

методическому обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной 

работы тренера-преподавателя, включающей в том числе научную, 

творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 

предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) 

индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, 

работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 

проводимых с обучающимися, участие в работе коллегиальных органов 

управления МБУДО СШОР «Восток»). 

     Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

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

тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских 

собраний об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте 

для здоровья обучающихся, об    ответственности    за    нарушение    

антидопинговых    правил, об особенностях процедуры проведения допинг-

контроля.  
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     При работе с обучающимися необходимо применять доступную форму 

подачи материала с активным использованием фактов, статистики, жизненных 

примеров из разных видов спорта. Использование плакатов, фильмов, 

презентаций, наглядных пособий, в том числе медицинских макетов, 

демонстрирующих последствия применения допинга для здоровья, позволит 

более эффективно донести до обучающихся материал. Важно делать акцент на 

этические принципы, повышение значимости честного спорта, уважение 

соперника, отойти от принципа «победа любой ценой». В целях повышения 

уровня осведомленности обучающихся в вопросах антидопинга можно 

использовать методические семинары. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, по этапам спортивной подготовки представлен в таблице 8. 
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Таблица 8. 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 

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 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Предоставление отчета о проведении мероприятия: 
сценарий/программа, фото/видео. 

этап (этап спортивной 

специализации) 

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 

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

совершенствования   антидопингового образования 

спортивного 2. Семинар «Виды нарушений антидопинговых 1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
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мастерства и  правил»  субъекте Российской Федерации 

высшего спортивного  «Процедура допинг-контроля»   

мастерства  «Подача запроса на ТИ»   

  «Система АДАМС»   
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 Одной из задач, стоящих перед МБУДО СШОР «Восток», является 

последовательная подготовка обучающихся к роли помощника тренера-

преподавателя, инструктора и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи. 

          Решение этих задач наиболее целесообразно начинать на учебно-

тренировочном этапе и продолжать тренерско-судейскую практику на 

последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий, 

просмотра видеозаписей. Обучающиеся на учебно-тренировочном этапе 

должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и основными 

методами построения учебно-тренировочного занятия: разминкой, основной и 

заключительной частью. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест к учебно-тренировочному занятию, получение 

необходимого инвентаря, оборудования и сдача его после окончания учебно-

тренировочного занятия). Во время проведения учебно-тренировочных 

занятий необходимо развивать у обучающихся способность наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, 

находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся должны научиться вместе с 

тренером-преподавателем проводить разминку, участвовать в судействе.  

         Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение 

протоколов соревнований. 

               На учебно-тренировочном этапе необходимо научить обучающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, отмечать результаты спортивного тестирования, 

анализировать выступления на соревнованиях. 

              Обучающиеся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основные 

упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-

преподавателя, правильно демонстрировать технику выполнения захватов и 

бросков, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

обучающимися, помогать обучающимся младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений. Необходимо уметь самостоятельно 

составлять конспекты и комплексы упражнений для различных частей учебно-

тренировочного занятия, проводить учебно-тренировочные занятия на этапах 

начальной подготовки. 

            Также обучающиеся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства должны принимать участие в 

судействе районных и краевых соревнований в роли ассистента, судьи, 

секретаря. 

           Итоговым результатом инструкторско-судейской практики является 

выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и 
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судейского звания судьи по спорту. Примерный план инструкторской и 

судейской практики представлен в таблице 9. 

 

Таблица 9. Примерный план инструкторской и судейской практики 

 
 

 
1 

 

 
УТЭ-1,2 

-владеть принятой самбо терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; 

-овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части; 

-овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря, оборудования и сдача его после окончания занятия). 

 

 
2 

 

 
УТЭ-3 

- необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений 

другими учениками; 

- находить ошибки в технике выполнения ими отдельных технических приемов; 
- уметь составлять конспект занятий и проводить вместе с тренером-преподавателем разминку в 

группе; 

- совместно с тренером-преподавателем принимать участие в судействе учебных игр в своей 

группе; 
- уметь вести прокол соревнований. 
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УТЭ-4 

- привлекаться в качестве помощников при проведении разминки, при разучивании новых 

упражнений и технических элементов с обучаемыми младших возрастов; 

- привитие судейских навыков осуществляется путем изучения и проверки правил соревнований, 

привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах. 
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ЭССМ 

- уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 

заданию тренера-преподавателя; 

- правильно демонстрировать технические приемы; 

- замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися; 

- помогать тренеру в разучивании отдельных упражнений, приемов с юными обучаемыми 

младших возрастных групп; 

- по судейской практике обучающиеся должны знать основные правила соревнований, вести 

протокол соревнований, уметь выполнять обязанности судьи, секретаря, секундометриста и судьи 

на линии. 
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ЭВСМ 

-самостоятельно полностью проводить разминку; 

- уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств; 

- подбирать упражнения для совершенствования технических элементов и приемов, правильно 

вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых 

тренировочных нагрузок; 

- знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь 

организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе; 

- выполняют необходимые требования для присвоения им звания инструктора и судьи по спорту. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

      Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

Для прохождения спортивной подготовки по самбо необходимо наличие 

соответствующего медицинского заключения о допуске к занятиям и к 

участию в спортивных соревнованиях. Для этого обучающиеся должны 

проходить углубленное медицинское обследование. 

      К здоровью обучаемых предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть 

условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте 

особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 
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      Примерный план применения медицинских, медико-биологических и 

восстановительных мероприятий представлен в таблице 10. 

 

Таблица 10. Примерный план медицинских, медико-биологических и 

восстановительных мероприятий   

 

Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические 

указания 

Этап начальной 

подготовки 

Развитие физических Восстановление Педагогические: Чередование 
различных 

качеств с учетом функционального состояния рациональное чередование видов нагрузок, 
облегчающих 

специфики вида спорта, организма и работоспособности нагрузок на тренировочном восстановление по 
механизму 

физическая и  занятии в течение дня и в активного отдыха, 
проведение 

техническая подготовка  циклах подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего 

характера, сбалансированное 

питание 

занятий в игровой 
форме. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации),  
Этап совершенствования спортивного мастерства 

Перед тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация     готовности     к 

нагрузкам, повышение роли 

разминки, предупреждение 

перенапряжения и травм. 

Рациональное  построение 

тренировки и соответствие ее 

объемам и интенсивности ФСО 

юных спортсменов 

Упражнения на растяжение З мин 

Разминка 10-20 мин 

Массаж 5-15 мин 

Активизация мышц Растирание 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

массажным
 полотен
цем с 

подогретым пихтовым 

маслом 38-43°С 3 мин 

Само- 
и гетерорегуляция 

Во время 
тренировочного 

занятия, соревнования 

Предупреждение общего, 

локального переутомления, 

перенапряжения 

Чередование тренировочных 

нагрузок по характеру и 

интенсивности 

В процессе тренировки 

Восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный 

массаж в сочетании 

с классическим массажем 

(встряхивание, 
разминание) 

3-8 мин 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин Само- и 
гетерорегуляция 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, соревнования 

Восстановление функции 

кардиореспираторной системы, 

лимфоциркуляции, тканевого 

обмена 

Комплекс осстановительных 

упражнений - ходьба, 

дыхательные упражнения, 

душ - теплый/прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа 

после тренировочного 

занятия 

Ускорение восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины (включая 

шейно-воротниковую зону) 

8-10 мин 
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Душ   -   теплый, умеренно 

холодный, теплый 
 

5-10 мин 

Сеансы 
аэроионотерапий 

5 мин 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине микроцикла, 

в соревнованиях и 

свободный от игр день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка 

Сауна, общий массаж После 

восстанови

тельной 

тренировк

и 
После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок, профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстанови- 

тельная тренировка, 

туризм 

Сауна, общий 

массаж, душ Шарко, 

подводный массаж 

После восстанови- 

тельной тренировки 

Психорегуляция 
реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

После макроцикла, 

соревнований 

Физическая и психологическая 

подготовка к новому циклу 

нагрузок, профилактика 

Средства те же, что и после 

микроцикла, применяются 

в течение нескольких дней 

Восстановительные 

тренировки ежедневно 

 переутомления Сауна 1 раз в 3-5 дней 

Перманентно Обеспечение биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных процессов 

Сбалансированное 

питание, витаминизация, 

щелочные минеральные 

воды, биологически 
активные пищевые добавки 

4500-5500 ккал/день, 

режим сна, 

аутогенная 

саморегуляция 

 
              Восстановительные процессы подразделяют на: текущее     

восстановление    в    ходе выполнения упражнений; срочное восстановление, 

происходящее сразу после окончания работы; отставленное восстановление, 

которое наблюдается на протяжении длительного времени после выполнения 

учебно-тренировочной нагрузки; стресс-восстановление - восстановление 

после перенапряжений. Восстановительный период характеризуется 

гетерохронностью нормализации, как отдельных функций организма, так и 

организма в целом. Эта особенность объясняется избирательностью 

тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями 

функционирования различных систем и органов у конкретного обучающегося. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«сверхвосстановления», или суперкомпенсации. 

Для восстановления работоспособности обучающихся используется 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и 

медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 

учебно-тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей 

обучающихся. 
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Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-

тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 

работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить 

быстрое и по возможности полное восстановление физической и психической 

готовности к следующему этапу; после учебно-тренировочного занятия, 

соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр 

день; после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; 

перманентно. 
Педагогические средства восстановления включают: 

- рациональное планирование учебно-тренировочного процесса в 

соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание 

общих и специальных средств, построение учебно-тренировочных и 

соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование 

переключений, четкую организацию работы и отдыха; 

- построение отдельного учебно-тренировочного занятия с 

использованием средств восстановления: полноценная разминка, подбор 

инвентаря, оборудования и мест для занятий, упражнений для активного 

отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона; 

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

учебно-тренировочными занятиями; 
- разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 
подготовки; 

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 
восстановления работоспособности обучаемых, совершенствования 
технических приемов и тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные 

восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на 

растяжение, восстановительного характера, чередование средств общей 

физической подготовки и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 

сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, 

душ, контрастный душ, сауна), обеспечение соответствия условий 

тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим 

требованиям; проведение курсов витаминизации и использование 

биологически активных пищевых добавок. 

Психологические средства восстановления включают: 

психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, 

сон - отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно 

следует учитывать отрицательно действующие вовремя
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соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, 

боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), 

чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. 

После учебно-тренировочного микроцикла и соревнований для 

восстановления используются туристский поход с играми, купанием, 

терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в 

сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный 

массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому 

циклу учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 

перенапряжений. С этой целью используются те же средства, что и после 

микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, 

ванна, гидромассаж) следует чередовать по принципу: один день одно 

средство. Психорегуляция реституционной направленности выполняется 

ежедневно. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 

(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, 

удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) обеспечивают 

возможность максимальной работоспособности обучающихся и адаптации к 

условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для 

ускорения реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные 

ощущения обучающихся, а также стандартизованные функциональные пробы. 

Физические средства восстановления, технологические режимы 

которых соответствуют рекомендованной направленности, необходимо 

использовать в конце тренировочного и соревновательного дня или в день 

отдыха. Несмотря на то, что эти процедуры могут привести к временному 

понижению функциональной активности организма, в дальнейшем они 

создают оптимальные предпосылки для восстановления после больших 

физических нагрузок, а также накопления энергетического потенциала и 

выхода организма на качественно новый уровень работоспособности на 

следующий день. Для усиления эффекта можно использовать одно или 

несколько физических средств восстановления. При этом необходимо 

соблюдать однонаправленный характер воздействия на организм. 
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III. Система контроля  

 
3.1 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки обучающемуся, проходящему спортивную подготовку, 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 
3.1.1. 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-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации).  

3.1.2. 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 третьим 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. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 
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- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

-  выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 

класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся на основе разработанных комплексов контрольных 
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упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом 

результатов участия, обучающихся в спортивных соревнованиях и 

достижения ими соответствующего уровня спортивной квалификации. 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки определяют возможность зачисления 

на этап спортивной подготовки, перевода обучающихся с этапа спортивной 

подготовки на этап спортивной подготовки по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «самбо». 

Комплексы и нормативы выполнения контрольных упражнений для оценки 

общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку на этапах: начальной подготовки, 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства представлены в соответствии с ФССП в таблицах 11-14. 

 

Таблица 11. Нормативы общей физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «самбо» 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«весовая категория» 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

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

6.10 6.30 - - 

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

- - 8.20 8.55 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

1.5. Челночный бег  

3х10 м 

с не более не более 

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

1.6. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.8. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

1.9. Подтягивание из виса количество не менее не менее 
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на низкой 

перекладине 90 см 

раз - 7 - 9 

 

 

Таблица 12. Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «самбо» 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«весовая категория» 

1.1. Бег на 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

8.05 8.29 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с не более 

8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

160 145 

1.7. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.8. Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 11 
2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«весовая категория» 

2.1. Забегания на «борцовском мосту» (5 

раз – влево и 5 раз – вправо)  

с не более 

19,0 25,0 

2.2. 10 поворотов из упора головой в 

ковер на «борцовский мост» и 

обратно 

с не более 

25,0 28,0 

2.3. 10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, 

через спину) 

с не более 

21,0 26,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

юношеский разряд» 
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Таблица 13. Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта «самбо» 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

8.10 10,00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3х10 м с не более 

7,2 8,0 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

215 180 

1.7. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

1.8. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 - 

1.9. Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки д 

2.1. Забегания на «борцовском мосту» (5 

раз – влево и 5 раз – вправо)  

с не более 

15,0 18,3 

2.2. 10 поворотов из упора головой в 

ковер на «борцовский мост» и 

обратно 

с не более 

18,0 20,0 

2.3. 10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, 

через спину) 

с не более 

14,5 17,0 

2.4. 10 бросков партнера через грудь с не более 

17,0 20,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 
 

Таблица 14. Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду 

спорта «самбо» 
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№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 100 м с не более 

13,4 16,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 9,50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

12.40 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

1.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

1.6. Челночный бег 3х10 м с не более 

6,9 7,9 

1.7. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

230 185 

1.8. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

1.9. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

14 - 

1.10. Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 19 
2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. Забегания на «борцовском мосту» (5 

раз – влево и 5 раз – вправо)  

с не более 

15,0 18,3 

2.2. 10 поворотов из упора головой в 

ковер на «борцовский мост» и 

обратно 

с не более 

18,0 20,0 

2.3. 10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, 

через спину) 

с не более 

14,5 17,0 

2.4. 10 бросков партнера через грудь с не более 

17,0 20,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 
 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 

 «САМБО» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

 

  В соответствии с нормативными документами Программа содержит 

следующие виды спортивной подготовки: 

Общая физическая подготовка (ОФП) – процесс развития двигательных 

способностей, не специфических для избранного вида мышечной 
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деятельности, но косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на 

укрепление            здоровья, повышение уровня развития физических качеств и 

функциональных возможностей органов и систем организма. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – процесс развития двигательных 

способностей, отвечающих специфическим требованиям соревновательной 

деятельности в избранном виде спорта. 

Спортивные соревнования – соревнования являются важнейшей частью 

подготовки обучающихся. Сроки проведения соревнований являются основой 

для планирования нагрузок в годичном цикле. 

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 — это искусство ведения спортивной борьбы, умение 

спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с учетом 

особенностей избранного вида спорта, своих индивидуальных особенностей, 

возможностей соперников и создавшихся внешних условий. 

Теоретическая подготовка – процесс овладения минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. 

Психологическая подготовка – процесс формирования и совершенствования 

спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, 

определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов 

нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих 

рекордные достижения. 

Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) – оценка качества 

спортивной подготовки и результатов освоения Программы. 

Инструкторская практика – приобретение самостоятельной практики 

проведения занятий. 

Судейская практика – привлечение к судейству соревнований обучающихся. 

Медицинские, медико-биологические мероприятия - оптимизация процесса 

подготовки на основе оценки различных сторон подготовленности и 

функциональных возможностей организма. 

Восстановительные мероприятия - система восстановительных мероприятий 

имеет комплексный характер, включает в себя различные средства, при 

применении которых учитывается возраст, этап подготовки, квалификацию и 

индивидуальные (возрастные) особенности тяжелоатлетов. 

Процесс образовательной деятельности по спортивной подготовке 

по виду спорта «самбо» в МБУДО СШОР «Восток» строится на основе 

нормативных требований и учебных материалов, представленных в 

Программе. Планирование занятий и распределение учебного материала в 

группах и на этапах подготовки проводится на основании годового учебно-

тренировочного плана и годового плана-графика распределения учебных 

часов, которые предусматривают круглогодичную организацию учебно-

тренировочных занятий, таблицы 15- 26. 
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Таблица 15. Примерный план-график распределения часов для 

обучающихся в группах этапа начальной подготовки до года (4,5 часа в 

неделю) 
 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы Всего 

часов 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. 
Общая физическая 

подготовка 

7 7 7 7 7 8 8 8 8 7 7 7 88 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 35 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

4. Техническая подготовка  7 7 7 7 7 7 6 6 7 8 8 7 84 

 

5. 

 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 23 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

 1          1 2 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

1        1    2 

Общее количество часов в год 20 20 19 19 19 19 19 19 20 20 20 20 234 

 

Таблица 16. Примерный план-график распределения часов для 

обучающихся в группах этапа начальной подготовки до года (6 часов в 

неделю) 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы Всего 

часов 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. 
Общая физическая 

подготовка 

10 10 10 10 9 10 10 10 10 10 10 10 119 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 47 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

4. Техническая подготовка  9 9 9 9 8 8 8 8 8 9 9 9 103 
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5. 

 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 34 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

1  1         1 3 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

 1  1 1 1   1  1  6 

Общее количество часов в год 27 26 27 27 25 25 25 25 26 26 26 27 312 

 

Таблица 17. Примерный план-график распределения часов для 

обучающихся в группах этапа начальной подготовки свыше года (6 часов в 

неделю) 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы Всего 

часов 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. 
Общая физическая 

подготовка 

10 9 9 10 10 10 10 10 10 9 10 9 116 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 47 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

 1 1       1   3 

4. Техническая подготовка  9 9 9 8 8 8 8 8 9 9 9 9 103 

 

5. 

 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 34 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

1        1   1 3 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

 1  1      1 1 1 6 

Общее количество часов в год 27 27 26 25 25 25 24 25 26 27 27 28 312 

 

Таблица 18. Примерный план-график распределения часов для 

обучающихся в группах этапа начальной подготовки свыше года (8 часов в 

неделю) 
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№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы Всего 

часов 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. 
Общая физическая 

подготовка 

13 13 13 12 12 13 13 13 13 13 13 13 154 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 6 6 63 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

 1 1 1 2     1 1 1 8 

4. Техническая подготовка  12 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 133 

 

5. 

 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 46 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

1  1      1  1  4 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

 1  1  1 1 1 1 1  1 8 

Общее количество часов в год 36 35 35 33 33 34 34 34 35 35 36 36 416 

 

Таблица 19. Примерный план-график распределения часов для 

обучающихся в группах учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) до трех лет (8 часов в неделю) 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы Всего 

часов 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. 
Общая физическая 

подготовка 

9 9 9 8 8 9 9 9 8 8 9 9 104 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

8 8 8 8 7 7 7 7 8 8 8 8 92 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

1 1 1 2 2     1 2 2 12 

4. Техническая подготовка  12 12 11 11 11 11 11 11 12 12 12 12 138 

 

5. 

 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

5 4 4 4 4 5 5 5 5 4 4 5 54 
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6. Инструкторская и 

судейская практика 

1 1       1  1  4 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

1  1 1 1 1  2 1 2  1 12 

Общее количество часов в год 37 35 34 34 33 33 33 34 35 35 36 37 416 

 

Таблица 20. Примерный план-график распределения часов для 

обучающихся в группах учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) до трех лет (12 часов в неделю) 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы Всего 

часов 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. 
Общая физическая 

подготовка 

13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 156 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

13 13 12 12 12 12 12 12 13 13 13 13 150 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

2 2 2 2 2 1   2 2 2 2 19 

4. Техническая подготовка  16 16 16 16 15 15 15 15 15 16 16 16 187 

 

5. 

 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

7 7 7 7 7 8 8 8 7 7 7 7 87 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

1 1 1       1 1 1 6 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

1 1 1 2 2 1 3 3 2 1 1 1 19 

Общее количество часов в год 53 53 52 52 51 50 51 51 52 53 53 53 624 

 

Таблица 21. Примерный план-график распределения часов для 

обучающихся в группах учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) свыше трех лет (12 часов в неделю) 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы Всего 

часов 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
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1. 
Общая физическая 

подготовка 

12 12 12 13 13 13 13 13 13 12 12 12 150 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

13 13 13 12 12 12 12 12 12 13 13 13 150 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

1 2 2 2 2 1 1 1 1 2 2 2 19 

4. Техническая подготовка  16 16 16 15 15 15 15 15 16 16 16 16 187 

 

5. 

 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

7 7 7 7 7 8 8 8 7 7 7 7 87 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

2 1 1 1 1 2 2 2 2 1 2 2 19 

Общее количество часов в год 52 52 52 51 51 52 52 52 52 52 53 53 624 

 

Таблица 22. Примерный план-график распределения часов для 

обучающихся в группах учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) свыше трех лет (16 часов в неделю) 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы Всего 

часов 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. 
Общая физическая 

подготовка 

13 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 13 166 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

17 17 17 17 16 16 16 16 17 17 17 17 200 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 3 33 

4. Техническая подготовка  21 21 21 21 21 20 20 21 21 21 21 21 250 

 

5. 

 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

11 11 11 11 11 12 12 11 11 11 11 11 134 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 2 16 
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7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 2 3 33 

Общее количество часов в год 70 70 71 69 69 68 68 68 69 70 70 70 832 

 

Таблица 23. Примерный план-график распределения часов для 

обучающихся в группах этапа совершенствования спортивного 

мастерства (18 часов в неделю) 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы Всего 

часов 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. 
Общая физическая 

подготовка 

11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 11 11 140 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

21 20 20 20 20 20 20 20 20 20 21 21 243 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 47 

4. Техническая подготовка  17 17 17 17 17 17 17 17 18 18 17 17 206 

 

5. 

 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

19 20 19 19 20 20 20 20 19 20 19 19 234 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

3 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 19 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 47 

Общее количество часов в год 79 78 78 78 78 77 78 78 78 78 78 78 936 

 

Таблица 24. Примерный план-график распределения часов для 

обучающихся в группах этапа совершенствования спортивного 

мастерства (22 часа в неделю) 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы Всего 

часов 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
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1. 
Общая физическая 

подготовка 

11 11 11 11 12 12 12 12 12 11 11 11 137 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

26 26 26 26 26 25 25 25 26 26 26 26 309 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

5 5 5 5 5 4 4 4 5 5 5 5 57 

4. Техническая подготовка  23 23 23 23 23 22 23 23 23 23 23 23 275 

 

5. 

 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

24 23 24 24 24 24 24 24 24 23 24 24 286 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 23 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

4 5 5 5 4 5 5 5 5 5 4 5 57 

Общее количество часов в год 95 95 96 96 96 94 95 95 97 95 95 95 1144 

 

Таблица 25. Примерный план-график распределения часов для 

обучающихся в группах этапа высшего спортивного мастерства (22 часа в 

неделю) 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы Всего 

часов 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. 
Общая физическая 

подготовка 

9 9 9 9 9 11 11 11 9 9 9 9 114 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

26 26 26 26 26 25 25 25 26 26 26 26 309 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

6 6 6 6 6 5 5 5 6 6 6 6 69 

4. Техническая подготовка  23 23 23 23 23 22 22 23 23 23 23 23 274 

 

5. 

 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

24 24 23 24 24 24 24 24 24 24 23 24 286 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 23 
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7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

6 6 6 5 5 6 6 5 5 5 7 7 69 

Общее количество часов в год 96 96 95 95 95 95 95 95 95 95 96 96 1144 

 

Таблица 26. Примерный план-график распределения часов для 

обучающихся в группах этапа высшего спортивного мастерства (32 часа в 

неделю) 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Месяцы Всего 

часов 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. 
Общая физическая 

подготовка 

14 14 14 14 14 14 14 14 13 13 14 14 166 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

35 35 35 35 34 34 34 34 35 35 35 35 416 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

7 7 7 7 7 6 7 7 7 7 7 7 83 

4. Техническая подготовка  32 32 32 32 32 32 32 31 32 32 32 32 383 

 

5. 

 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 516 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

1 2 2 1 2 1 1 1 1 2 1 2 17 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

8 7 7 7 7 7 6 7 7 6 7 7 83 

Общее количество часов в год 140 140 140 139 139 137 137 137 138 138 139 140 1664 

 

Этап начальной подготовки  

 

Основной принцип построения учебно-тренировочного процесса на 

этапах начальной подготовки – универсальность в постановке задач, выборе 

средств и методов по отношению ко всем обучающимся, соблюдение 

требований индивидуального подхода и всестороннего изучения 

особенностей и способностей каждого юного самбиста. 

 

 



45 

 

Основными задачами подготовки являются: 

- укрепление здоровья и закаливание организма; 

- формирование физических качеств; 

- всестороннее физическое развитие; 

- привитие интереса к занятиям самбо; 

- изучение первоначальных навыков и технических действий; 

- развитие волевых качеств; 

- воспитание организованности и целеустремленности; 

- выявление задатков способностей и спортивной одаренности. 

Для групп первого года подготовки и в группах начальной подготовки 

свыше года учебно-тренировочный процесс планируется как сплошной 

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

подготовительный, соревновательный, переходный. Подготовка юных 

самбистов на этапе отбора и начальной подготовки характеризуется 

разнообразием средств и технологий, широким применением игрового метода, 

использованием материала различных видов спорта и подвижных игр. 

На этом этапе предусматривается разносторонняя физическая и 

техническая база, предполагающая овладение широким комплексом 

разнообразных двигательных действий. В этом возрасте необходимо 

равномерно развивать все физические качества, акцентируя внимание на 

быстроте и ловкости, развитии способности оценивать движения во времени, 

пространстве, по степени мышечных усилий. 

Основным методом тренировки должен быть групповой метод, а 

основным методом проведения тренировки – игровой метод. Основная идея 

программы заключается в унификации преподавания самбо и стремлении 

создать предпосылки юным спортсменам для успешного изучения основ и 

техники самбо на последующих этапах многолетнего учебно-тренировочного 

процесса. 

Успешное решение поставленных задач начального этапа невозможно 

без четкого планирования учебно-тренировочной работы на основе 

установленных нормативных требований.  

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка направлена на приобретение теоретических 

специальных знаний, необходимых для успешной деятельности при занятиях 

самбо, знаний техники безопасности на занятия и оказание первой помощи при 

неожиданных обстоятельствах, а также правил поведения в повседневной 

жизни. Примерный рекомендуемый перечень тем по теоретической 

подготовке может быть следующим: 

1. Техника безопасности. 

2. Знание государственной атрибутики, Гимна Российской Федерации, 

воспитание чувств патриотизма и гордости за свою страну. 

3. Правила соревнований по виду спорта. 

4. Краткая история вида спорта. 

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

7. Морально-психологическая подготовка. 

8. Анализ соревновательной деятельности. 

9.Просмотр видеоматериалов о выступлениях сильнейших спортсменов. 

10. Методика тренировки. 

11. Сведения о методах и средствах воспитания и развития физических 

качеств. 

Список тем может быть расширен с разрешения администрации школы 

или по рекомендации методического отдела физкультурно-спортивной 

организации. Теоретическая подготовка спортсменов может осуществляться в 

специальных кабинетах, классах с использованием современных 

мультимедийных средств, а также в ходе практических занятий, 

самостоятельно по заданию тренера. 

Юный самбист за период спортивной подготовки в группах начальной 

подготовки обязан выучить существующую терминологию упражнений. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка на начальном этапе подготовки 

направлена на воспитание и развитие основных физических качеств юных 

спортсменов: скорости, силы и выносливости, гибкости и координации. 

На этом этапе подготовки применяются строевые упражнения и приемы: 

основные стойки, перестроения, различные виды передвижения бегом на 

носках, высоко поднимая колени, сгибая ноги назад, с ускорением, с 

поворотами, с прыжками через препятствия, наперегонки, с подскоками и 

другими действиями. Широко используются различные комплексы 

общеразвивающих упражнений для различных групп мышц. Упражнения для 

рук и верхнего плечевого пояса, положения рук и кистей, поднимание и 

опускание рук, приводящие и отводящие движения, аналогичные упражнения, 

выполняемые с мышечным усилием и с различной скоростью движений. 

Упражнения для туловища – наклоны, вперед стоя и сидя, ноги вместе и врозь, 

наклоны назад, упражнения для ног – различные виды приседаний. Упоры – 

упор присев, упор лежа (повороты в упоре лежа, отжимания), упор сидя сзади, 

прогибание туловища, передвижения в упоре сидя и лежа. Рекомендуется 

проводить спортивные и подвижные игры, эстафеты, акробатические 

упражнения, кроссы, плавание и т.п. Основными методами проведения 

тренировочного процесса являться: игровой, соревновательный и метод 

строгого регламента. 

Специальная физическая подготовка 

В задачи специальной физической подготовки входит 

совершенствование двигательных навыков и качеств, способствующих 

овладению техники самбо. 

Применяются специальные упражнения: для развития специальной 

силы, специальной ловкости, гибкости, силы, быстроты, выносливости 

самбиста; 

– упражнения для защиты от бросков; 
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– упражнения для выполнения бросков; 

– подготовительные упражнения для технических действий; 

– упражнения специальной физической и психологической подготовки. 

Для локального развития мышечных групп используются тренажерные 

устройства, комплексы специальных упражнений для развития гибкости, 

ловкости быстроты, силы и выносливости. 

Методы тренировки – повторный, игровой, переменный. 

Техническая подготовка 

Изучение захватов и передвижениям. Изучение простейших 

технических действий в стойке и лежа. Начальные основы тактики ведения 

поединка. Изучение ухода 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 в 

группах начальной подготовки обязан научиться выполнять специальные 

технические действия. 

Основной объем технических действий, составляющие базовую 

техническую подготовку, которым обязаны научить тренеры юных самбистов 

в группах начальной подготовки. Порядок изучения технических действий 

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; 
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- за пояс и рукав. 

Основные броски: 

1) в основном руками: 

- захват двух ног; 

- сбивая партнера плечом; 

- захватом двух ног с отрывом от ковра. 

2) в основном туловищем: 

- бросок через бедро; 

- бросок через грудь, обшагивая партнера; 

3) 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. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до 

трех лет обучающиеся проходят этап начальной специализации, на котором 

закладываются основы спортивно-технического мастерства. Особое внимание 

уделяется развитию быстроты, координации движений, гибкости, 

специальной и общефизической подготовке, технике самбо. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

свыше трех лет подготовки значительно увеличивается объем тренировочной 

нагрузки по всем видам подготовки. 

Продолжается разносторонняя технико-техническая подготовка, более 
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направленно развиваются необходимые специальные физические качества. 

Основными задачами тренировочных групп являются: 

- дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития, 

совершенствование основных физических и морально-волевых качеств; 

- изучение и совершенствование техники и тактики; приобретение опыта 

участия в соревнованиях; выполнение соответствующих разрядов. 

Теоретическая подготовка 

1. Техника безопасности. 

Инструкция по технике безопасности должна быть разработана в 

спортивной организации и утверждена в установленном порядке. 

Инструктаж по технике безопасности с занимающимися проводится в 

начале каждого тренировочного года и по мере необходимости в течение всего 

этапа подготовки. 

2. Патриотическое воспитание. 

Знание государственной символики (герб, флаг страны), знание Гимна 

Российской федерации, формирование чувства национальной гордости, 

патриотизма и любви к своей Родине. 

3. Физическая культура и спорт в России. 

Рост массовости спорта в России и достижении российских 

спортсменов. Спортивные школы и их задачи в воспитании спортсменов 

высокой квалификации. 

4. Влияние физических упражнений на организм. 

Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания и 

кровообращения под воздействием физических упражнений и занятий самбо. 

Сердечно-сосудистая система. Большой и малый круг кровообращения. 

Предсердие и желудочки сердца. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Дыхательная система. Легкие. Регуляция 

дыхания. Органы пищеварения. Органы выделения (кишечник, почки, кожа). 

5. Физиологические основы тренировки самбистов. Понятия утомления, 

перенапряжения, перетренировки. Работоспособность. Повышение 

работоспособности. Восстановление работоспособности. Физиологические 

показатели тренированности. 

6. Основы методики обучения и тренировки самбистов. 

Средства и методы тренировки. Особенности построения 

тренировочных занятий перед соревнованиями. Методы сохранения 

спортивной формы. Соревнования и их значение для повышения спортивного 

мастерства. Разминка и ее значение. Утренняя гимнастика. Методы развития 

силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. 

7. Планирование тренировки самбистов. 

Объем и интенсивность нагрузок. Режим тренировки. Индивидуальный 

план. График тренировочных занятий самбистов. 

8. Основы техники и тактики самбо. 

Средства непосредственного воздействия на противника при 

проведении приемов. Толчки, рывки и т.д. Предугадывание вероятных 
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действий противника. Правила соревнований. Взаимодействие судей. 

Дисквалификация. 

9. Анализ соревнований. 

Просмотр видеоматериалов по самбо и при возможности 

непосредственный просмотр соревнований международного уровня. 

Обсуждение впечатления о борьбе ведущих мастеров самбо и личной 

борьбе занимающихся, и анализ, и динамика их выступлений. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка на тренировочном этапе ориентирована 

на совершенствование физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и ловкости. Широко используются спортивные игры, плавание, 

лыжи и другие виды спорта. Прыжки в высоту, длину, бег 30 м, кроссовый бег. 

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

Подтягивание на перекладине. Подъем разгибом. Сгибание и разгибание 

рук в упоре на брусьях. Лазание по канату. Упражнения на гимнастической 

стенке. Акробатические упражнения. Стойка на плечах, рондад, фляг. Сальто 

вперед, назад. 

Упражнения с гантелями и гирями. Рывок и толчок штанги, жим штанги 

от груди в положении лежа, приседание со штангой на плечах. 

Велосипедный кросс. 

Методы тренировки – равномерный, игровой, переменный и 

контрольный. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка борца направлена на развитие 

физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы 

действий. Она используется как составная часть всего тренировочного 

процесса на всех этапах тренировочной работы, включая соревновательный. 

Средствами специальной подготовки являются упражнения в 

выполнении фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей 

занимающихся в проведении отдельных специальных действий борца. 

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами 

борьбы еще не гарантирует успешного их применения. Правильность 

использования упражнений проверяется при проведении приемов в 

тренировке и особенно в соревнованиях. Поэтому специальную подготовку 

лучше осуществлять в непосредственной связи с результатами занимающихся, 

показанными в тренировках и соревнованиях. 

Технико-тактическая подготовка 

Техническая подготовка все больше опирается на комбинации 

технических действий: 

- детальная проработка переходных положений и контрприемов; 

- моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка 

контрдействий против них; 

- формирование индивидуального технико-тактического комплекса; 

- отработка тактики захватов и передвижений; 
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- отработка сочетаний различных захватов при передвижении 

относительно 

площади ковра и противника; 

- тактика проведения приема; 

- проведение приемов с непосредственным воздействием на противника; 

- тактика ведения поединка; 

- развивается активность самбиста в различные периоды поединка; 

- развивается умения предугадывание вероятных действий противника; 

- развивается мышление в тактики проведения турнира и распределение 

сил на все поединки турнира; 

- планирование и выполнение режима дня соревнований. 

При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на 

уровень мышления спортсмена. Для спортсменов характерны такие точные 

установки, например: «я владею несколькими «коронными» приемами и при 

возникновении удобной ситуации в состоянии их провести – плюс, я умею 

создавать благоприятные ситуации для проведения «коронных» бросков». 

За этот период занимающиеся должны освоить углубленную базовую 

подготовку по технике самбо. Следует отметить, что изучение в полном 

объеме предложенных технических действий носит обязательный характер, 

порядок подготовки определяется тренерским составом самостоятельно. 

Юный самбист на тренировочном этапе подготовки обязан приобрести 

навыки и научиться выполнять специальные технические действия. 

Техника самбо 

1. Борьба стоя 

Стойки: 

- прямая/правая, левая, фронтальная; 

- средняя/правая, левая, фронтальная; 

- низкая/правая, левая, фронтальная.68 

Перемещения: 

- скользящим шагом; 

- приставными; 

- заведением; 

- прижимая соперника к ковру. 

Основные захваты: 

- за рукава; 

- за отворот и рукав; 

- за пояс и рукав; 

- предварительные; 

- оборонительные; 

- наступательные. 

Основные броски: 

в основном руками: 

- выведение из равновесия рывком; 

- бросок захватом двух ног, вынося ноги в сторону; 
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- бросок захватом двух ног, партнера плечом в колено; 

- бросок захватом двух ног, с отрывом от ковра; 

- бросок обратным захватом ног; 

- бросок захватом рывком за пятку; 

- боковой переворот; 

в основном туловищем: 

- бросок через бедро, 

- бросок через грудь, обшагивая партнера, 

- бросок захватом руки на плечо 

- бросок захватом руки под плечо, 

- «вертушка» 

в основном ногами: 

- бросок задняя подножка; 

- бросок передняя подножка; 

- бросок боковая подножка; 

- бросок передняя подсечка; 

- бросок задняя подсечка; 

- бросок боковая подсечка; 

- бросок подхватом снаружи; 

- бросок через голову; 

- бросок через голову с подсадом голенью; 

- бросок зацепом стопой снаружи. 

2. Борьба лежа: 

Переворачивания партнера на спину/стоящего на четвереньках: 

- используя куртку/самбовку/соперника. 

Удержания: 

- сбоку; 

- верхом; 

- со стороны голов; 

- поперек. 

Болевые приемы на руки: 

- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 

- узел руки наружу от удержания сбоку; 

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног; 

- переходы с удержаний на болевые приемы на руки. 

Тактика самбо: 

- простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад; 

- переходы на удержание после удачного выполнения броска с 

падением; 

- переходы с удержанием на болевые приемы на руках; 

- переводы с болевых приемов на руки на удержания и удушающие 

приемы; 

- тактика взятия захвата – предварительного, атакующего, 

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

- тактика преследования соперника удержаниями, болевыми приемами 

на руки и на ноги, удушающими приемами после удачного проведения броска; 

- тактический вариант «угроза»; 

- тактический вариант «силовое давление». 

Контрприемы: 

- бросок через грудь от атаки броском через бедро; 

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

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Этап совершенствования спортивного мастерства совпадает с возрастом 

достижения первых успехов (выполнение норматива кандидата в мастера 

спорта, а при определенных условиях и норматива мастера спорта). Поэтому 

одним из основных направлений тренировки является специальная 

физическая подготовка, совершенствование технического мастерства, 

соревновательная практика. На этом этапе заметно возрастает интенсивность 

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

методов тренировки. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства учебно-

тренировочный процесс должен быть более индивидуализированным. 

Центральное место в тренировке должна занимать организованная подготовка 

на тренировочных сборах, которая позволяет увеличить объем тренировочной 

нагрузки и ее качество. Особое внимание уделяется совершенствованию 

индивидуальной техники и тактики. На данном этапе многолетней подготовки 

идет максимальная реализация индивидуальных возможностей, раскрытие 

своих способностей обучающимися и целенаправленная подготовка к высшим 

спортивным достижениям. Проводится углубленная тактическая подготовка 

за счет разносторонней теоретической подготовки и соревновательного опыта 

спортсмена. Осуществляется активный соревновательный опыт на 

тренировочных занятиях за счет включения модельных соревнований в 

предсоревновательном этапе и участия в международных соревнованиях. 

Основными задачами этапа совершенствования спортивного мастерства 

являются: 

- совершенствование индивидуального технического мастерства, 

особенно, так называемых «коронных» приемов и их связок; 

- достижение высокого уровня общефизической и специальной 

подготовленности за счет планомерного освоения возрастающих 

тренировочных нагрузок; 

- совершенствование базовой психологической подготовки, 

приобретение опыта формирования состояния боевой готовности к 

соревнованиям, самонастройки, сосредоточения внимания и мобилизации 

всех функций организма. 

Теоретическая подготовка 

1. Техника безопасности. 

Инструктаж по технике безопасности с занимающимися проводится в 
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начале каждого тренировочного года и по мере необходимости в течение всего 

этапа подготовки. 

2. Физическая культура и спорт в России. 

Спортивные федерации. Федерация самбо в России. Структура и работа 

федерации. Взаимосвязь с другими общественными, спортивными 

организациями. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма. 

Анализаторы. Исследование анализаторов – зрительных, слуховых, 

кожных, двигательных, обонятельных, температурных. Влияние занятий 

спортом на обмен веществ. 

4. Физиологические основы тренировки самбистов. 

Физиологические сдвиги при динамической работе максимальной, 

субмаксимальной, большой, умеренной и переменной интенсивности. 

Исследование физиологических сдвигов в связи с выполнением статического 

усилия. 

5. Планирование подготовки самбиста. 

Календарный план. Перспективный план подготовки. Многолетний 

план подготовки сборной команды. Индивидуальный план. План 

предсоревновательной подготовки. План проведения тренировочного занятия. 

6. Техника и тактика самбо. 

Устойчивость. Равновесие. Статическая устойчивость тела человека. 

Угол устойчивости в различных положениях тела самбиста. Методика 

изучения технических действий. 

7. Контроль за соревновательной и тренировочной деятельностью. 

Задачи, сущность, методы и организация комплексного подхода за 

подготовкой и выступлением в соревнованиях. Контроль за физическим, 

техническим, психологическим состоянием спортсмена. Показатели и 

методика оперативного, текущего и этапного контроля. 

8. Анализ выступлений на соревнованиях. 

Просмотр видеоматериалов. Динамика выступлений. Уровень 

техникотактической подготовки. Разбор ошибок. Составление отчетов о 

выступлениях в соревнованиях. 

9. Методика самостоятельной тренировки. 

Организация тренировочного процесса на ранних этапах подготовки и 

его планирование. Умение самостоятельно провести тренировку в группах 

начальной подготовки. Контроль нагрузок. Индивидуальные задания по ОФП. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка на этапе совершенствования спортивного 

мастерства направлена на повышение функциональных возможностей, силы, 

быстроты, скоростно-силовых качеств, специальной выносливости. 

Ключевыми являются упражнения для укрепления силы кисти (эспандер 

кистевой и т.д.), подтягивание на перекладине, подъем разгибом, сгибание и 

разгибание рук в упоре на брусьях, лазание по канату без ног, упражнения на 

гимнастической стенке, акробатические упражнения, упражнения с гантелями 
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и гирями, рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в положении лежа, 

приседание со штангой на плечах, развитие становой силы. 

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

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

плавание 100 м, спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч. 

Методы тренировки – равномерный, игровой, переменный и 

контрольный. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка в основном направлена на развитие 

специальных физических качеств самбиста и включает в себя: броски 

манекена; развивающие и корректирующие упражнения с резиновым 

эспандером; специальные упражнения с отягощением весом партнера; работа 

в «тройках»; броски партнера на скорость; поединки различной 

продолжительности с укороченными периодами отдыха. 

Также применяются специально-подготовительные (подводящие и 

развивающие) упражнения. Специальные упражнения для локального 

развития мышечных групп. 

Методы тренировки – повторный, игровой, переменный и контрольный. 

Технико-тактическая подготовка 

Учитывая, что спортсмены прошли спортивное совершенствование 

техники самбо и у них начали формироваться свои «коронные» броски и 

комбинации, главной задачей на данном этапе являются совершенствование 

индивидуального технико-тактического комплекса, а также улучшение 

параметров технико-тактической подготовки. 

Особое внимание отводится совершенствованию умений и навыков 

активности спортсмена при проведении поединков, а также эффективности и 

результативности проведения всех многочисленных технических действий. 

Продолжается изучение и совершенствование видов тактики: 

наступательной, контратакующей, оборонительной. Систематически 

анализируется взаимосвязь объема и эффективности технических и 

тактических действий, их роль и достаточность для достижения победы. 

Уделяется внимание уровню защитных действий и эффективности 

проведения контрприемов. При выработке тактики и стратегии необходимо 

обратить внимание на такой аспект как уровень мышления спортсмена. Для 

групп совершенствования спортивного мастерства характерны такие точные 

установки, как: «Я могу предполагать возможные технические действия 

соперника и имею в своем арсенале контрприемы». 

При подготовке к соревновательному сезону рекомендуется как можно 

больше проводить технических действий в комбинации, умение использовать 

повторные атаки и преследование в партере играют ключевую роль при 

подготовке спортсмена к соревновательному сезону. 

Техника самбо. 

Отработка «коронных» и индивидуальных бросков 

1. Борьба стоя: 
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Стойки: 

- прямая/правая, левая, фронтальная; 

- средняя/правая/низкая, левая, фронтальная; 

Перемещения: 

- скользящим шагом; 

- приставными шагами 

- заведением; 

- прижимая соперника к ковру /татами. 

Основные захваты: 

- за рукава; 

- за отворот и рукав; 

- за пояс и рукав; 

- предварительные; 

- оборонительные; 

- наступательные; 

- взятие захватов, основные остроактуальные захваты; 

- создание перевеса путем взятия захвата. 

Основные броски и их модификации с различных захватов, с 

различными 

подготовительными действиями: 

в основном руками: 

- выведение из равновесия рывком; 

- выведение из равновесия толчком; 

- бросок захватом двух ног, вынося ноги в сторону; 

- бросок захватом двух ног, партнера плечом в колено; 

- бросок захватом двух ног, с отрывом от ковра; 

- бросок обратным захватом ног; 

- бросок захватом рывком за пятку; 

- бросок за ногу захватом за подколенный сгиб; 

- боковой переворот; 

- передний переворот; 

- «мельница». 

в основном туловищем: 

- бросок через бедро; 

- бросок обратное бедро; 

- бросок через спину захватом двух рук; 

- бросок через спину с колен; 

- бросок через грудь, обшагивая партнера; 

- бросок через грудь с отрывом соперника от ковра; 

- бросок «посадкой»; 

- бросок захватом руки на плечо; 

- бросок захватом руки под плечо; 

- «вертушка». 

в основном ногами: 



57 

 

- бросок задняя подножка; 

- бросок передняя подножка; 

- бросок боковая подножка; 

- бросок отхват; 

- бросок передняя подножка с колена; 

- бросок передняя подножка на пятке; 

- броски из группы подножек с падением; 

- бросок передняя подсечка; 

- бросок задняя подсечка; 

- бросок боковая подсечка; 

- бросок подсечка в темп шагов; 

- бросок передняя подсечка в колено; 

- бросок подсечка изнутри; 

- бросок подхватом снаружи; 

- бросок подхватом изнутри; 

- бросок через голову с упором стопой в живот; 

- бросок через голову с подсадом голенью; 

- бросок зацепом голенью изнутри, снаружи; 

- бросок зацепом стопой снаружи, изнутри. 

2. Борьба лежа: 

Переворачивания партнера на спину/стоящего на четвереньках: 

- используя куртку/самбовку соперника, лежащего на животе; 

- используя куртку/самбовку, рычаги, захваты соперника. 

Удержания: 

- сбоку; 

- верхом; 

- со стороны голов; 

- поперек; 

- переходы от удержаний на болевые приемы. 

Болевые приемы на руки: 

- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 

- узел руки наружу от удержания сбоку; 

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног; 

- переходы с удержаний на болевые приемы на руки; 

- переходы на болевые приемы на руки, атакуя соперника 

снизу/соперник находится 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; 

- переводы с болевых приемов на руки на удержания; 

- тактика взятия захвата – предварительного, атакующего, 

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

- тактика преследования соперника удержаниями, болевыми приемами 

на руки и на ноги после удачного проведения броска; 

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

давление». 

Контрприемы: 

- бросок через грудь от атаки броском через бедро; 

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

- тактика построения предстоящей схватки. 

Переходы на болевые приемы на руки, подготавливаемые из стойки: 

- рычаг локтя, выбивая колено, прыжком на руку. 

Планирование в группах совершенствования спортивного мастерства 

отличается тем, что для каждого спортсмена, составляется 

индивидуальный перспективный и годовой планы подготовки, в которых 

объем нагрузки и результат планируются с учетом одаренности, двигательных 

и функциональных возможностей спортсмена, его психологической 

устойчивости к соревновательной деятельности. 

Этап высшего спортивного мастерства 

На этап высшего спортивного мастерства приходится исключительно 

высокая напряженность соревновательной деятельности спортсменов, 

связанная с острой конкуренцией и плотностью календарного плана 

соревнований. В связи с этим повышаются требования к качеству, 

стабильности и надежности технического и тактического мастерства, 

морально-волевой и психологической устойчивости спортсменов в условиях 

частых и ответственных стартов. Основная цель данного этапа подготовки – 

достижение высокого спортивного результата на крупнейших соревнованиях. 

Для данной ступени мастерства характерно дальнейшее 

совершенствование задач, поставленных на предыдущем этапе подготовки. 

При этом особое внимание уделяется качеству и стабильности достигнутых 

результатов. 

К числу главных задач следует отнести: 

- освоение максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- повышение технико-тактического и спортивного мастерства, уровня 

общефизической и специальной физической подготовок; 

- совершенствование базовой психологической подготовки, 

приобретение опыта формирования состояния боевой готовности к 

соревнованиям, самонастройки, сосредоточения внимания и мобилизации; 

- успешное и стабильное выступление на соревнованиях; 

- выполнение спортсменами плановых заданий, предусмотренных 

индивидуальными планами подготовки; 

- выполнение соответствующих разрядных требований; 

- выполнение звания судьи по спорту 1 категории. 

При планировании учебно-тренировочного процесса на этапе 

достижения высшего спортивного мастерства необходимо учитывать 
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объективные возможности спортсмена, темпы прироста его функциональных 

характеристик, реально посильные объемы тренировочных нагрузок, 

освоенных на предыдущих этапах подготовки и календаря соревнований. 

Средства и методы подготовки должны способствовать росту уровня 

общей и специальной физической подготовки, и росту технико-тактического 

мастерства спортсмена. 

Успешное решение поставленных задач этапа высшего спортивного 

мастерства невозможно без четкого планирования тренировочной 

деятельности на основе установленных нормативных требований. 

На этап высшего спортивного мастерства приходится исключительно 

высокая напряженность соревновательной деятельности спортсменов, 

связанная с острой конкуренцией и плотностью календарного плана 

соревнований. В связи с этим повышаются требования к качеству, 

стабильности и надежности технического и тактического мастерства, 

морально-волевой и психологической устойчивости спортсменов в условиях 

частых и ответственных стартов. Основная цель данного этапа подготовки – 

достижение высокого спортивного результата на крупнейших соревнованиях. 

Для данной ступени мастерства характерно дальнейшее 

совершенствование задач, поставленных на предыдущем этапе подготовки. 

При этом особое внимание уделяется качеству и стабильности достигнутых 

результатов. 

К числу главных задач следует отнести: 

- освоение максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- повышение технико-тактического и спортивного мастерства, уровня 

общефизической и специальной физической подготовок; 

- совершенствование базовой психологической подготовки, 

приобретение опыта формирования состояния боевой готовности к 

соревнованиям, самонастройки, сосредоточения внимания и мобилизации; 

- успешное и стабильное выступление на соревнованиях; 

- выполнение спортсменами плановых заданий, предусмотренных 

индивидуальными планами подготовки; 

- выполнение соответствующих разрядных требований; 

- выполнение звания судьи по спорту 1 категории. 

При планировании тренировочного процесса на этапе достижения 

высшего спортивного мастерства необходимо учитывать объективные 

возможности спортсмена, темпы прироста его функциональных 

характеристик, реально посильные объемы тренировочных нагрузок, 

освоенных на предыдущих этапах подготовки и календаря соревнований. 

Средства и методы подготовки должны способствовать росту уровня 

общей и специальной физической подготовки, и росту технико-тактического 

мастерства спортсмена. 

Успешное решение поставленных задач этапа высшего спортивного 

мастерства невозможно без четкого планирования тренировочной 

деятельности на основе установленных нормативных требований. 
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Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка должна содержать темы необходимые для 

индивидуального развития спортсмена. Поскольку многие спортсмены этого 

этапа подготовки могут получать среднее специальное и высшее 

физкультурное образование, объем теории можно уменьшить ниже 

рекомендуемого уровня, и он носит индивидуальный характер. 

1. Техника безопасности. 

Инструктаж по технике безопасности с занимающимися проводится в 

начале каждого тренировочного года и по мере необходимости в течение всего 

этапа подготовки. 

2. Физическая культура и спорт в России. 

Спортивные федерации. Федерация самбо в России. Структура и работа 

федерации. Взаимосвязь с другими общественными, спортивными 

организациями. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма. 

Систематические занятия физическими упражнениями, как важное 

условие укрепления здоровья, повышение работоспособности и достижения 

высоких, стабильных спортивных результатов. Влияние физических 

упражнений на функции систем организма (мышечную, сердечно-сосудистую, 

нервную, костную и др.) 

4. Физиологические основы тренировки самбиста. 

Особенности функциональной деятельности центральной нервной 

системы, органов дыхания, кровообращения при выполнении физических 

нагрузок разной интенсивности. Химические процессы в мышцах. Краткие 

сведения о физиологических показателях состояния тренированности. 

Характеристика особенностей возникновения утомления. 

Восстановление физиологических функций и после различных нагрузок и 

участия в соревнованиях. 

5. Планирование и построение спортивной тренировки. 

Планирование средств объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок на этапе достижения высшего спортивного мастерства в зависимости 

от квалификации, объективных возможностей и уровня подготовки. 

Календарный план соревнований и учет его при планировании. 

Индивидуальный план подготовки. Особенности и закономерности 

построения тренировочного процесса. Средства и методы на различных этапах 

подготовки. Соотношение интенсивности и объема тренировочных нагрузок в 

олимпийском цикле подготовки. Построение и содержание тренировочных 

занятий. 

6. Техника и тактика самбо. 

Виды тактической подготовки. Тактическая подготовка. Использование 

площади ковра. Виды маскировки. Маскировка собственных действий. 

Подавление противника. Тактика и стратегия. 

7. Врачебный контроль и самоконтроль в тренировочном процессе. 

Восстановительные мероприятия. 
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Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля. 

Самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение – 

субъективные данные самоконтроля. Спортивная форма, утомление, 

перетренировка. 

Педагогические, психологические, медико-биологические средства 

восстановления. 

Особенности применения различных восстановительных средств на 

различных этапах подготовки спортсменов. 

8. Анализ выступления на соревнованиях. 

Подробный разбор и анализ каждого соревнования, с использованием 

видео аппаратуры. Составление отчета о соревновании. Причины неудачных 

выступлений. Эффективность и стабильность проведенных технических 

действий атакующего и защитного плана в борьбе стоя и лежа. Подбор средств 

и методов для успешного и стабильного выступления на международных 

соревнованиях. Совершенствование технической, тактической, специальной и 

общефизической, психологической подготовок. 

9. Методика самостоятельной тренировки 

Организация тренировочного процесса на ранних этапах подготовки и 

его планирование. Умение самостоятельно провести тренировку в группах 

начальной подготовки. Контроль нагрузок. Индивидуальные задания по ОФП. 

10. Терминология. Правила соревнований. Материально-техническое 

обеспечение тренировочного процесса. 

Значение терминологии в самбо. Наиболее часто употребляемые 

термины. 

Международные правила соревнований по самбо. Отбор участников. 

Сроки и формы заявок на участие в соревнованиях. Условия допуска к 

международным соревнованиям различного уровня. Лицензии. Жеребьевка. 

Главный судья, судейская коллегия, арбитр на ковре. Технический 

делегат. 

Реклама. Страховка. Дисквалификация. Протесты. Права и обязанности 

участников соревнований. 

Требования к спортивному залу. Перечень оборудования. Требования к 

материально техническому обеспечению спортивной школы. 

11. Техническая подготовка спортсмена. 

Понятие о технике. Значение техники в спортивном совершенствовании 

и достижении высоких спортивных результатов. Значение базовой техники 

самбо. Углубленное изучение техники самбо. Комбинаций и приемов. Роль 

коронных и вспомогательных приемов в соревновательной деятельности. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка подразумевает поддержание и 

совершенствование основных физических качеств: силы, быстроты, ловкости, 

гибкости, а также общего уровня выносливости организма и его способности 

выдерживать интенсивную нагрузку от начала и до конца соревновательного 

поединка. 
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Методы и средства развития физических качеств должны быть 

адекватны уровню функциональной подготовки спортсмена, его весовой 

категории и при этом их применение должно способствовать прогрессивным 

изменениям в развитии соответствующего физического качества. 

Данный раздел включает в себя следующие средства: 

- общеразвивающие упражнения (эспандер кистевой, необходимы 

специальные тренажеры для упражнений, способствующих укреплению кисти 

и прибор по измерению ее силы); 

- упражнения на гимнастических снарядах (перекладина – подтягивание 

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

и средних весовых категорий); брусья – отжимание); 

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

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

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

расширен.79 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка подразумевает развитие 

специальных физических качеств и навыков, необходимых для улучшения 

владения техническим арсеналом самбо. 

Для развития СФП предлагаются следующие средства: 

- имитационные упражнения (количество подворотов на прием за 1 мин 

времени); 

- упражнения со специальными снарядами (резина, скакалка – 

количество движений, прыжков за 1 минуту времени); 

- специальные упражнения с партнером (количество бросков, например, 

задняя подножка, за 30 секунд времени). 

Данный список может быть расширен. Также используются упражнения 

для развития скоростно-силовых качеств: силы, ловкости, гибкости, быстроты, 

упражнения на гимнастических снаряда, специальные упражнения для 

локального развития мышечных групп. 

Технико-тактическая подготовка 

Совершенствование технического мастерства самбистов высокой 

квалификации осуществляется с использованием всего многообразия средств 

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

подготовки изучил базовую и углубленную технику самбо, комбинации 

приемов, приемы из неклассического самбо, а также других видов 

единоборств. У спортсмена сформировалась индивидуальная техника, 

включающая «коронные», вспомогательные приемы и комбинации. Главной 

задачей, стоящей перед тренером и спортсменом, является успешное 

выступление на международных соревнованиях самого высокого ранга. 

Рекомендуемое минимальное количество технических действий, 

которыми обязан владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня 

мастерства: 

- «коронных» приемов и их связок – 4; 
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- вспомогательных приемов – 6; 

- технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые) 

– не менее 3-х по каждому виду технических действий. 

Также в обязательном порядке у спортсменов должны быть в арсенале 

не менее 2 бросков в противоположную сторону. У спортсменов с 

правосторонней организацией в левую сторону, у левосторонних в правую. 

Рекомендуется иметь в арсенале не менее одного броска, отработанного 

до автоматизма, которым спортсмен сможет отыграться в случае проигрыша 

на последних секундах схватки. При обучении спортсмена необходимо 

выбирать максимально простые и в то же время максимально точные 

технические действия, моделирующие ситуации соревновательных 

поединках. 

Большое значение имеет в современном самбо уровень проведения 

спортсменом защитных действий. Тренировочный процесс по данному 

разделу строится с учетом пропущенных технических действий в ходе 

соревнований и выявлением проблемных моментов, над которыми 

необходимо работать. 

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

тренировок доводить их до автоматизма и совершенства. В процессе реального 

поединка спортсмену некогда думать о сложных схемах и алгоритмах, ему 

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

перешло у него на неосознанный уровень и наработано до уровня рефлексов и 

мышечной памяти. 

В процессе тренировочных занятий следует искусственно создавать 

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

показать спортсмену действия, которые можно противопоставить действиям 

соперника с наиболее вероятным положительным исходом. 

Рекомендуется моделировать сетку соревнований, исходя из рейтинга 

спортсмена. Необходимо научить спортсмена контрприемам против 

конкретных возможных соперников, связкам и приемам, которые могут 

помочь при решении вопроса «кто победит». Отработать навыки борьбы с 

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

скоростным, физически сильным, агрессивным или пассивным. 

Научить спортсмена бороться на фоне усталости, создавать 

благоприятное расположение и уважение к себе судей, имитировать 

активность, удерживать преимущество, особенно в конце схватки или 

отыгрываться за пропущенное ранее техническое действие от соперника и т.д. 

Важную роль играет правильный выбор стратегии и тактики на каждую 

схватку. Перед главными международными соревнованиями должна вестись 

целенаправленная подготовка против конкретных соперников с учетом 

допущенных ранее ошибок. 

Для групп высшего спортивного мастерства характерны такие точные 

установки, например: «Я могу предполагать возможные технические действия 

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

них неожиданные тактико-технические действия (личные домашнее 

заготовки)». 

При планировании объема тренировочных и соревновательных нагрузок 

на этапе достижения высшего спортивного мастерства необходимо учитывать 

выполненные спортсменом нагрузки на предыдущих этапах подготовки 

Для каждого спортсмена составляется индивидуальный перспективный 

и годовой планы подготовки, в которых объем нагрузки и результат 

планируются с учетом календарного плана соревнований, перспективности 

спортсмена и его одаренности. 

Можно выделить следующие периоды подготовки: подготовительный, 

соревновательный, переходный, которые в годичном цикле могу повторяться 

2 или даже 3 раза. 

 
 

4.3. Учебно-тематический план 

 

     На этапе начальной подготовки периодизация учебно-тренировочного 

процесса носит условный характер, основное внимание уделяется 

разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием, 

главным образом, средств ОФП, освоению технических элементов и навыков. По 

окончании годичного цикла тренировки, обучающиеся должны выполнить 

нормативные требования разносторонней физической подготовленности. 

     На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

годичный цикл подготовки самбистов включает подготовительный и 

соревновательный период. Главное внимание продолжает уделяться 

разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных 

возможностей, включению средств с элементами специальной физической 

подготовки. Предусматривается дальнейшее расширение арсенала технико-

тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла обучающиеся 

обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в 

соревнованиях. 
     В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 

результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-переводных 

нормативов, таблица 27. 
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Таблица 27. Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

 
Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 

 
Краткое содержание 

 Всего на этапе начальной подготовки до    
 одного года обучения/ свыше одного ≈ 120/180 

 года обучения:  

 История возникновения вида спорта и его 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

 развитие Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

 Физическая культура – важное средство   Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 

 физического развития и укрепления ≈ 13/20 октябрь культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, 

 здоровья человека   нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

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

 культуры и спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической культурой и 
≈ 13/20 ноябрь 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

 спортом    

Этап 
Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

начальной Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

подготовки Самоконтроль в процессе занятий 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

 физической культуры и спортом спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

 Теоретические основы обучения базовым 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их 

 элементам техники и тактики вида спорта выполнения. 

    Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

 
Теоретические основы судейства. Правила 

вида спорта 

 
≈ 14/20 

 
июнь 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа 

по   подготовке   спортивных   соревнований.   Состав   и   обязанности   спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. 

    Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

 
Режим дня и питание обучающихся ≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

 жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

 Оборудование и спортивный инвентарь по 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

 виду спорта инвентаря. 

Учебно- 

трениро- 

Всего на учебно-тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: 

 
≈ 600/960 

  



66 

 

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа- 

ции) 

Роль и место физической культуры в 

формировании личностных качеств 

 

≈ 70/107 сентябрь 
Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. 
Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения олимпийского 

движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

  

Режим дня и питание обучающихся 
 

≈ 70/107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

 
Физиологические основы физической 

культуры 

 

≈ 70/107 

 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико- 

тактической подготовки. Основы техники 

вида спорта 

 
≈ 70/107 

 
май 

Понятийность. Спортивная   техника   и   тактика.   Двигательные   представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка ≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 

 

≈ 60/106 

 

декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях. 

 

 

 

 
Этап 

совершенств 

ования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200 

  

Олимпийское движение. Роль и место 

физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта 

 
≈ 200 

 
сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 
подготовки. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 

 
≈ 200 

 
ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 
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Психологическая подготовка 

 
≈ 200 

 
декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся. 

 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

 
≈ 200 

 
январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как ≈ 200 февраль-май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

 функциональное и структурное ядро 

спорта 

  спортивных соревнований.   Судейство   спортивных   соревнований.   Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

 

 
Восстановительные средства и 

мероприятия 

 

 
в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно- 

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 
 Всего на этапе высшего спортивного 

≈ 600 
  

 мастерства: 

 Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и эстетическое 

воспитание в спорте. Их роль и содержание 

в спортивной деятельности 

 
≈ 120 

 
сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

    Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

 Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая 

    функции). Функция социальной интеграции и социализации личности. 

 
Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 

 
≈ 120 

 
ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение  Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

 
≈ 120 

 
декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 
   Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

 Спортивные соревнования как   спортивных соревнований.   Судейство   спортивных   соревнований.   Спортивные 

 функциональное и структурное ядро ≈ 120 май результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика 

 спорта   некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной 

    деятельности 
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   Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно- 

   тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

   различной направленности; организация   активного   отдыха.   Психологические 

 Восстановительные средства и в переходный период средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

 мероприятия спортивной подготовки дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

   гигиенические и   физиотерапевтические   процедуры; баня; массаж; витамины. 

   Особенности применения   различных   восстановительных   средств.   Организация 

   восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

 

5.1. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «самбо» относятся: 

- реализация дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «самбо», по которым осуществляется спортивная 

подготовка;  

- особенности учитываются при формировании 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; 

- комплектование спортивных групп, организация учебно-тренировочных 

занятий, проведение учебно-воспитательной работы с обучающимися 

осуществляется администрацией, педагогическими и методическим советами 

МБУДО СШОР «Восток». Это является одним из наиболее ответственных 

этапов организационной и методической деятельности всего коллектива. 

Группы формируются и комплектуются в соответствии с нормативами 

спортивной подготовки по виду спорта, установленными ФССП и настоящей 

Программой. При этом обучающиеся должны иметь медицинский допуск 

(справку о состоянии здоровья); 

 - при        проведении        учебно-тренировочных        занятий         с         

обучающимися, не достигшими девятилетнего возраста, по спортивным 

дисциплинам вида спорта «самбо» на этапе         начальной         подготовки         

первого          и          второго          года          обучения,   не      допускается       

применение       соревновательных       поединков       (схваток),       бросков   с 

захватом   шеи,   бросков   с   колен   и   бросков   с   падением,   переворотов   

в   борьбе   лежа с воздействием на шею, болевых и удушающих приемов, и 

аналогичных форм контактных взаимодействий, а также участия 

вышеуказанных лиц в спортивных соревнованиях.      Спортивная подготовка 

на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения, должна быть 

направлена на разностороннюю физическую подготовку и овладение 

основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта «самбо». 

- в случае, если обучающийся имеет более высокий разряд, чем члены его 

учебной группы, и успешно справляется с учебно-тренировочными 

нагрузками, он может быть досрочно переведен на следующий год обучения с 

согласия педагогического совета и разрешения врача;  

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду Тульской области по виду спорта «самбо» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «самбо» не 
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ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «самбо». 

     Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные 

мероприятия разрешается проводить: 

- при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

- при наличии медицинского допуска у обучающихся к 

физкультурно-спортивным занятиям; 

- при соответствии спортивной экипировки санитарно-

гигиеническим нормам, правилам спортивных соревнований и методике 

учебно-тренировочного процесса; 

- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного 

процесса, спортивных соревнований, физкультурных и спортивных 

мероприятий санитарным нормам и условиям безопасности; 

- при условии готовности места проведения, инвентаря и 

оборудования к конкретному мероприятию; 

- при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники 

безопасности. 

Тренер-преподаватель несет прямую ответственность за охрану 

жизни и здоровья обучаемых. Чтобы до минимума сократить возможность 

тяжелой травмы во время тренировки или на соревнованиях, на уровне 

условного рефлекса, у обучающегося нужно вырабатывать навыки техники 

безопасности. В группах тренировки проводятся с применением нескольких 

видов физических упражнений: гимнастических, легкоатлетических, 

спортивных игр, единоборств. Техника безопасности, прививается обучаемым 

незаметно при выполнении каждого упражнения. Профилактикой 

травматизма среди обучающихся является и разъяснение при показе 

движений, почему они выполняются именно в такой последовательности и что 

может произойти, если делать их из травмоопасного положения. Тренер-

преподаватель должен разъяснять обучающимся правила внутреннего 

распорядка на спортивном сооружении; ознакомить их с правилами техники 

безопасности в спортивном зале; присутствовать при входе обучающихся в 

зал, а также контролировать уход обучающихся из зала; вести учет 

посещаемости обучающихся учебно-тренировочных занятий в журнале 

соответствующего образца. Одна из обязанностей тренера-преподавателя — 

следить за своевременностью предоставления обучающимися медицинских 

справок, заверенных подписью врача и печатью. В целях обеспечения 

безопасности следует требовать, чтобы обучающиеся приходили на учебно-

тренировочные занятия только в дни и часы, указанные в расписании; 

находились на спортивных сооружениях только в присутствии тренера-
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преподавателя; покидали спортивные сооружения не позднее 30-и минут 

после окончания учебно-тренировочного занятия. 

Тренер-преподаватель, проводящий тренировку, обязан: 

- перед началом провести тщательный осмотр места проведения занятия; 

убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и 

закрепления оборудования, соответствия санитарно-гигиенических условий 

требованиям, предъявляемым к месту проведения, инструктировать 

обучающихся о порядке, последовательности и мерах безопасности при 

выполнении физических упражнений; 

- отрабатывать безопасные приемы выполнения физических упражнений и 

следить за соблюдением обучаемыми мер безопасности, при этом строго 

придерживаться принципов доступности и последовательности подготовки; 

По результатам медицинского осмотра знать физическую подготовленность и 

функциональные возможности каждого обучающегося, в необходимых 

случаях обеспечивать страховку; при появлении признаков утомления или при 

жалобе на недомогание и плохое самочувствие обучающегося немедленно 

направлять его к врачу; 

- прекращать занятия или применять меры к охране здоровья обучающихся 

при резких изменениях погоды: гроза, ливень, град, ураган, резких колебаниях 

температуры; 

- знать способы до врачебной помощи. 

Рекомендации по технике безопасности и профилактике травматизма на 

занятиях самбо: 

- все допущенные к занятиям обучающиеся должны иметь специальную 

спортивную форму (одежду, обувь); 

- при разучивании приемов броски проводить в направлении от центра татами 

к краю; соблюдать нормы загрузки спортивных залов, площадок (меньше 

квадратного метра на одного обучающегося не допускается); 

- при всех бросках УКЭ (тот, кому проводят бросок при разучивании и 

отработке приёма) использует приемы самостраховки (группировка), он не 

должен выставлять рук при падениях; за 10—15 мин до начала тренировочной 

схватки самбисты должны проделать разминку, особое внимание необходимо 

обратить на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы. 

- во время тренировочной схватки по сигналу тренера-преподавателя 

самбисты должны немедленно прекратить борьбу. Спарринг проводится 

между участниками одинаковой подготовленности и весовой категории; 

- после окончания занятий организованный выход обучающихся проводится 

под контролем тренера-преподавателя; 

- проводить систематическую разъяснительную работу по профилактике 

травматизма на занятиях; добиваться дисциплины, точного выполнения 

указаний тренера-преподавателя; 

- строго контролировать обучающихся во время тренировок, не допуская 

случаев выполнения упражнений без разрешения тренера-преподавателя; 

- немедленно прекращать занятия при применении грубых или запрещенных 
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приемов. Во всех случаях подобных нарушений с виновными проводить 

беседы воспитательного характера; воспитывать у обучающихся взаимное 

уважение; 

- иметь рабочие планы, конспекты проводимых занятий, составленных с 

учетом возрастных, половых особенностей, физического развития и здоровья 

обучающихся; соблюдать правила организации и проведения занятий, 

соревнований; руководствоваться в практической работе данными 

медицинского осмотра и не допускать случаев участия в соревнованиях 

обучающихся, недостаточно подготовленных и без письменного разрешения 

врача. 

      Свод неукоснительных правил, которые становятся основным законом 

(своеобразной конституцией) для каждого, кто входит в спортзал: 

— уметь правильно падать и группироваться, 

— при отработке бросков и во время тренировочных схваток, страховать 

партнера, гася удар его тела о покрытие, дергая за рукав в момент падения, 

— при выполнении движений в беге и акробатических упражнений 

двигаться строго в одном направлении, 

— бегать по периметру зала против часовой стрелки, а прыгать и 

кувыркаться от дальней стены к выходу. Возвращаться на исходную позицию 

строго по стенке. 

В правилах соревнований по самбо прописан перечень запрещённых 

действий, которые могут быть опасными для жизни и здоровья участников 

состязаний: 

- бросать противника на голову, бросать с захватом на болевой приём («узел», 

«рычаг»), падать на соперника всем телом; 

- делать удушающие захваты, зажимать сопернику рот и нос, препятствуя 

дыханию; 

- наносить удары, царапаться, кусаться; 

- проводить приёмы на позвоночник, скручивать шею, руками и ногами 

сжимать голову противника или придавливать её к ковру, выпрямлять 

скрещённые ноги на туловище соперника; 

- упираться руками, ногами или головой в лицо противника; 

- надавливать локтем или коленом сверху на любую часть тела противника; 

- делать захваты за пальцы на руках или ногах противника; 

- проводить загиб руки за спину, болевые приёмы на кисть; 

- выкручивать ногу противника за пятку и делать «узлы» на стопу; 

- делать рычаг колена, перегибая ногу не в плоскости её естественного сгиба; 

- проводить болевые приёмы в положении стоя; 

- проводить болевые приёмы рывком; 

- брать захват за шорты, за полы куртки, концы пояса, за рукав куртки 

соперника изнутри; 

-умышленно нарушать спортивную форму (вынимать руку из рукава куртки, 

закатывать рукава, снимать обувь самбо и т. п.). 
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VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  
 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 

     Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала;  

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти   спортивную   подготовку, 

заниматься физической   культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238) (с изменениями, внесенными приказом Минздрава 

России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, 

регистрационный № 67554); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение №10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение №11 к ФССП); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Таблица 28. 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 
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2. Гири спортивные (6, 8, 16, 24,32 кг) комплект 2 

3. Гонг  штук 1 

4. Доска информационная штук 1 

5. Зеркало (2х3) 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) 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 тренировочной 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 
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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 

 

 

Таблица 29 Обеспечение спортивной экипировкой 

 
№ 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количество  

изделий 

1. Пояса самбо (красного и синего цвета) комплект 20 
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Таблица 30. Обеспечение спортивной экипировкой 
 

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) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат
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и

 (
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о
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1. 
Ботинки для самбо 

пар на обучающегося - - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

 

2. 

Куртка для самбо с поясом 
(красная и синяя) 

комплект  

на обучающегося 

 

- 

 

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

3. 
Футболка белого цвета (для 
женщин) 

штук на обучающегося - - 2 0,5 3 0,5 4 0,5 

 

4. 
Шорты для самбо (красного 

и синего цвета) 

комплект  

на обучающегося 

 

- 

 

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

5. Протектор-бандаж для паха штук на обучающегося - - 1 1 2 0,5 2 0,5 

6. Шлем для самбо (красного и 
синего цвета) 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 0,5 2 0,5 

7. 
Перчатки для самбо (красного и 
синего цвета) 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 0,5 2 0,5 

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

9. Костюм спортивный 
(тренировочный) 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

10. Накладки на голени для самбо 
(красного и синего цвета) 

штук на обучающегося - - 1 1 2 0,5 2 0,5 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы: 
 

     - укомплектованность МБУДО СШОР «Восток» педагогическими, 

руководящими и иными работниками; 

-  для  проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «самбо»,  

а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися); 

- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

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

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

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 и 

иных специалистов МБУДО СШОР «Восток» в соответствии с Федеральным 

законом «Об образовании в Российской Федерации». 

 

         6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

включают в себя применяемые комплексы информационных образовательных 

ресурсов, в том числе цифровые образовательные ресурсы, а также перечень 

информационно-методического обеспечения. 

Нормативные документы: 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации"; 

2. Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 года №273-ФЗ 

«Об образовании в Российской Федерации»; 

3. Федеральный закон Российской Федерации от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О 

внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в 
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Российской Федерации». 

4. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 24.11.2022 года 

№1073 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта «самбо»; 

5. Приказ министерства спорта Российской Федерации от 14.12.2022 года 

№1245 «Об утверждении примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «самбо»; 

6. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 года 

№634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки»; 

7. Приказ министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 

«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва 

для спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 

8. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 631н «Об утверждении 

порядка оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно – спортивного 

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

о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с 

изменениями и дополнениями); 

9. Постановление 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». 
Теоретическая литература: 

1. АлексеевА.В. Преодолей себя! Психическая подготовка в спорте - Ростов-

на-Дону: «Феникс», 2006. 

2. Баландин В. И. Прогнозирование в спорте / В. И. Баландин, Ю. М. Блудов, 

В. А. Плахтиенко. М.: Физкультура и спорт, 1986 

3. Барчуков И.С., Нестеров А.А. Физическая культура и спорт: методология, 

теория, практика. Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. 

- М.: Издательский центр «Академия», 2006. - 528с. 

4. Воробьев А. Н. Тренировка, работоспособность, реабилитация/ А. Н. 

Воробьев. М.: Физкультура и спорт, 1989 

5. Гожин В.В., Дементьев В.Л., Сизяев С.В. Формирование состояния боевой 

готовности спортсмена-единоборца: монография. - М: Физкультура и спорт, 

2009 

6. Гожин В.В., Малков О.Б. Теоретические основы тактики в спортивных 

единоборствах. - М: Физкультура и спорт, 2008 

7. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта. - М.: Советский спорт, 2007. - 296с. 
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8. Дорохов Р.Н., Губа В.П. Спортивная морфология. Учебное пособие для 

высших и средних специальных заведений физической культуры. - М.: 

СпортАкадем Пресс, 2002. 

9. Железняк Ю.Д. Петров П.К. Основы научной методической деятельности в 

физической культуре и в спорте. – Учебное пособие для студ. высш. пед. учеб. 

заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2002. 

10. Железняк Ю.Д., Кашкаров В.А., Кравцевич И.П., Черных Е.В., Мещеряков 

И.Л., Панов С.Ф., Шкляров В.Б. Педагогическое физкультурно-спортивное 

совершенствование. Учебное пособие для студентов высших учебных 

заведений. - М.: Издательский центр «Академия», 2002. 

11. Коваль В.И., Родионова Т.А. Гигиена физического воспитания и спорта. 

Учебник для студентов высших учебных заведений. - М.: Издательский центр 

«Академия», 2010. - 320с. 

12. Лубышева Л.И. Социология физической культуры и спорта. Учебное 

пособие для студентов высших учебных заведений. - М.: Издательский центр 

«Академия», 2010. - 272с. 

13. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов. - К.: Олимпйская литература, 1999. - 320 с. 

14. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов: учеб. пособие / Л. П. Матвеев. Киев: Олимпийская литература, 

1999 

15. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. М.: ФиС, 1991г. 

16. Назаренко Л. Д. Физиология физического воспитания. – Ульяновск: 2000. 

17. Назаренко Л.Д. Предпосылки к исследованию двигательно-

координационных качеств, как одно из сторон гармоничного развития 

личности. – В сб.: Любищевские чтения. – Ульяновск: 1999 

18. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: наука побеждать. – ООО 

«Издательство ACT», 2003. - 863 с. 

19. Паршиков А.Т. Спортивная школа как социально-педагогическая система: 

социальное проектирование. - М.: Советский спорт, 2003. - 352с. 

20. Платонов В.И. Теория и методика спортивной тренировки. — Киев: Вища 

школа, 1994  

21. Полиевский С.А., Шафранская А.Н. Общая и специальная гигиена. 

Учебник. - М.: Советский спорт, 2009. 

22. Привес М.Г., Лысенков Н.K., Бушкович В.И. Анатомия человека. - М.: 

Медицина, 2003  

23. Родионов А.В., Неверкович С.Д., Непопалов В.Н., Попов А.Л., Романина 

Е.В., Савенков Г.И., Сопов В.Ф., Уляева Л.Г., Киселёва Е.М. Психология 

физической культуры и спорта. Учебник для студентов высших учебных 

заведений. - М.: Издательский центр «Академия», 2010. 

24. Самбо: первые шаги. П.А. Эйгминас. М.: «Физкультура и спорт», 1991 г. 

25. САМБО: примерная программа спортивной подготовки для 

детскоюношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва/ С.Е.Табаков, С.В. Елисеев, А.В. Конаков – М. 
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Советский спорт, 2005. – 240 с. 

26. Смирнов В.М., Дубровский В.И. Физиология физического воспитания и 

спорта. Учебное пособие для студентов средних и высших учебных заведений. 

- М.: Изд-во ВЛАДОСПРЕСС, 2002. 

27. Спортивная борьба (классическая, вольная, самбо): Учебник для ИФК/Под 

ред. Н.М. Галковского, А.З. Катулина. – М.: ФИС, 1968. – 584 с. 

28. Спортивная борьба: Учебник для ИФК/Под ред. А. П. Купцова. –М.: ФИС, 

1978. – 424с. 

29. Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов. - М.: 

СпортАкадем Пресс, 2001. - 480с. 

30. Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование. - 

М.: Издательский центр «Академия», 2008. - 336с. 

31. Туманян Г.С. Спортивная борьба: отбор и планирование. – М.: 

Физкультура и спорт, 1984. - 144 с. 

32. Туманян Г.С., Гожин В.В., Микрюков В.Ю. Библиотечка единоборца: 

теория, методика, организация тренировочных занятий, внетренировочной и 

соревновательной деятельности. - М: Советский спорт, 2002 

33. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. - М: 

Физкультура и спорт, 1974 

34. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания 

и спорта. Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. - М.: 

Издательский центр «Академия», 2010. - 480с. 
35. Цзен Н.В., ПахомовЮ.В. Психотренинг: игры и упражнения - Изд. 2-е, доп. 
- М.: Независмая фирма «Класс», 1999 
Перечень интернет-ресурсов: 

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

2. Федерация самбо России https://sambo.ru/federation/ 

3. Министерство спорта Тульской области http://www. sport.tularegion.ru/ 

4. Тульская областная общественная организация «Федерация самбо»  

http://Sаmbо71.ru/ 

5. Министерство образования Тульской области 

https://www.education.tularegion.ru/ 

6. Управление физической культуры и спорта администрации города Тулы 

http://www.спорт71.рф/   

7. Центр спортивной подготовки сборных команд Тульской области 

http://www.csp-71.ru/ 

8.  РАА РУСАДА   https://www.rusada.ru/ 
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