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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

        Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

спортивной подготовке по самбо с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«Самбо», утвержденным приказом Минспорта России от 24.11.2022 № 1073, (зарегистрирован 

Министерством юстиции Российской Федерации от 13.12.2022, регистрационный № 71495 (далее 

ФССП)).  

 

Наименование спортивных дисциплин в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «Самбо» - 0790001511Я 

 

№ Наименование 

вида спорта 

Номер-код 

вида спорта 

Наименование 

спортивной дисциплины 

Номер-код 

спортивной 

дисциплины 

1 Самбо 0790001511Я Весовая категория 26 кг 0790611811 Д 

Весовая категория 29 кг 0790621811 Д 

Весовая категория 31 кг 0790631811 Ю 

Весовая категория 34 кг 0790011811 Н 

Весовая категория 35 кг 0790021811 Ю 

Весовая категория 37 кг 0790031811 Д 

Весовая категория 38 кг 0790041811 Н 

Весовая категория 40 кг 0790051811 Д 

Весовая категория 41 кг 0790061811 Д 

Весовая категория 42 кг 0790071811 Ю 

Весовая категория 43 кг 0790081811 Д 

Весовая категория 44 кг 0790091811 Д 

Весовая категория 46 кг 0790101811 Ю 

Весовая категория 47 кг 0790111811 Д 

Весовая категория 48 кг 0790121811 C 

Весовая категория 49 кг 0790651811 Ю 

Весовая категория 50 кг 0790131811 C 

Весовая категория 51 кг 0790141811 Д 

Весовая категория 52 кг 0790151811 Д 

Весовая категория 53 кг 0790661811 А 

Весовая категория 54 кг 0790161811 С 

Весовая категория 55 кг 0790171811 Н 

Весовая категория 56 кг 0790181811 С 

Весовая категория 57 кг 0790191811 А 

Весовая категория 58 кг 0790671811 А 

Весовая категория 59 кг 0790201811 С 

Весовая категория 60 кг 0790211811 С 

Весовая категория 62 кг 0790221811 А 

Весовая категория 64 кг 0790231811 Я 

Весовая категория 65 кг 0790241811 С 

Весовая категория 66 кг 0790261811 Ю 

Весовая категория 68 кг 0790271811 Я 

Весовая категория 70 кг 0790281811 Н 

Весовая категория 71 кг 0790301811 А 

Весовая категория 72 кг 0790321811 С 
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Весовая категория 74 кг 0790331811 А 

Весовая категория 75 кг 0790341811 Н 

Весовая категория 78 кг 0790361811 Ю 

Весовая категория 79 кг 0790691811 А 

Весовая категория 80 кг 0790371811 Б 

Весовая категория 81 кг 0790391811 Ю 

Весовая категория 82 кг 0790401811 А 

Весовая категория 84 кг 0790411811 Ю 

Весовая категория 87 кг 0790431811 Ю 

Весовая категория 88 кг 0790701811 А 

Весовая категория 90 кг 0790451811 А 

Весовая категория 98 кг 0790721811 А 

Весовая категория 100кг 0790461811 А 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«Самбо» разработана на основании порядка разработки и утверждения примерных 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, утвержденного приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 07.07.2022 № 579 (зарегистрирован 

Министерством юстиции Российской Федерации 05.08.2022, регистрационный № 69543)  и основе 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«Самбо», утверждённой приказом  Минспорта России от 24.12.2022 № 1245,  а также следующих 

нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 

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

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

подготовки спортивного резерва для спортивных команд Российской Федерации» (с изменениями 

и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144-н «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 мероприятий» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

        Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одарённых детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в 

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

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта. 
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      Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1. Этап начальной подготовки (далее – НП); 

2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТ). 

3. Этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ) 

 

Цель дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

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. 

 

Задачи спортивной подготовки: 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим 

арсеналом во время регулярных учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических возможностей, 

поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего мастерства; 

- получение спортсменами знаний в области самбо, освоение правил и тактики ведения поединков, 

изучение истории самбо, опыта мастеров прошлых лет; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены, 

принципами честной борьбы; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе 

знания особенностей спортивной тренировки и методик физического воспитания; 

- овладение методами определения уровня физического развития самбиста и корректировки 

уровня физической готовности; 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, привитие 

навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования. 

 

 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

 

Самбо – спортивное единоборство, а также система защиты в рукопашную (сокращенно от 

словосочетания «самозащита без оружия»). Это боевое искусство объединило в себе самые 

эффективные техники из других видов единоборств и те, принципы, которые были положены в их 

основу народами мира. Страной происхождения является Советский Союз, и сегодня это 

единственная на планете дисциплина, где официальным языком является русский. Данный вид 

спорта представляет собой систему воспитания человека, развития не только его физических 

навыков, но и морально-волевых качеств. 

История развития самбо. Дисциплина отсчитывает свою историю с 1923 г., когда В.А. 

Спиридонов в московском «Динамо» начал обучать самозащите сотрудников спецподразделений. 

В основу техники он положил приемы джиу-джитсу, адаптировав их под нужды своих учеников. 

Развитие спортивного направления дисциплины стало возможным благодаря В.С. Ощепкову, 

выпускнику школы дзюдо «Кодокан», мастеру 2 дана. Он усовершенствовал приемы самозащиты, 

используемые в дзюдо, и создал тем самым технические основы нового вида борьбы. 

В последующем обе эти школы соединились, и в 1938 г. новый вид единоборства был 

признан официальным видом спорта в СССР. Одновременно с этим была открыта Всесоюзная 

секция самбо, а сама дисциплина стала обязательной частью программы подготовки спортсменов 

по всей стране. 

Первый национальный чемпионат состоялся в 1939 г., а в 1950-х гг. единоборство вышло на 

мировой уровень — стали организовываться международные состязания. В 1966 г. новое боевое 

искусство получило международный спортивный статус. С 1972 г. на регулярной основе 

https://dlia-sporta.ru/glavnaia/vidy-sporta/edinoborstva/
https://dlia-sporta.ru/glavnaia/vidy-sporta/dzhiu-dzhitsu/
https://dlia-sporta.ru/glavnaia/vidy-sporta/dzyu-do/
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проводится Чемпионат Европы, а с 1973 г. – Чемпионат Мира. Повсеместно начинают свою 

работу спортивные федерации по новому виду борьбы. 

Сегодня самбо изучают более чем в 70 странах мира. Оно развивается по двум 

направлениям: 

- спортивное. Имеет в своем арсенале большое количество бросков, болевых и удушающих 

приемов. 

- боевое. Наряду с техникой, используемой в спортивном самбо, разрешает применение ударов, 

захватов, а также оружия. Применяется в программах обучения сотрудников спецназа и органов 

внутренних дел. 

Основные правила. 

Цель каждого бойца, участвующего в состязаниях – взять верх над противником. Сделать это 

можно двумя способами: 

- получив преимущество по очкам. 

- одержав «чистую победу». Подразумевается выигрыш в результате следующих действий и 

обстоятельств: явное техническое преимущество, выполнение броска на спину из стойки или 

болевого приема, заставившего противника сдаться, дисквалификация оппонента. Если чистой 

победы не произошло, то победитель утверждается по сумме набранных очков решением бригады 

судей, в состав которой включено 6 человек: 

- главный судья; 

- заместитель; 

- руководитель ковра; 

- 2 боковых судьи; 

- арбитр. 

Баллы начисляются в ходе поединка за выполнение технических приемов (удержаний, 

бросков, болевых приемов). 

Спортивное самбо подразумевает разделение бойцов по весу, возрасту и полу. Возрастные 

группы формируются по году рождения. Выделяют: 

- младшая группа – 11-12 лет; 

- подростковая – 13-15 лет; 

- средняя – 15-16 лет; 

- старшая – 17-18 лет; 

- юниоры – 19-20 лет; 

- взрослые от 20 лет. 

Существует также несколько ветеранских групп: 

- 35-39 лет; 

- 40-44 года; 

- 45-49 лет; 

- 50-54 года; 

- 55-59 лет; 

- от 60 лет. 

Правила самбо допускают выполнение бросков, удержаний и болевых приемов на ногах и 

руках оппонента. Броски выполняются посредством рук, ног и корпуса с целью вывести 

оппонента из равновесия и заставить коснуться пола любой частью тела. Удержание представляет 

собой лишение противника возможности двигаться на протяжении 20 сек. За эффективные и 

технически правильные приемы спортсмен получает очки. 

Очки присуждаются следующим образом: 

- 4 – за выполнение броска противника на спину с падением нападающего; за бросок на бок без 

падения; за удержание на протяжении 20 сек; 

- 2 – за бросок на бок с падением нападающего; за бросок на другую часть тела без падения; за 

удержание 10 сек; 

- 1 – за бросок противника на любую часть тела (кроме спины и бока) с падением нападающего. 

Правила допускают также применять воздействия на суставы и мышцы конечностей. 
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Длительность боя зависит от возрастной группы спортсменов: 

- старшей и взрослой – 5 мин. мужчины и 4 мин. женщины; 

- средней и младшей – 4 мин. для обоих полов; 

- ветеранской – 4 мин. мужчины и 3 мин. женщины. 

Техника ведения боя весьма обширна, условно ее можно разделить на 3 основные группы: 

- борьба лежа; 

- борьба стоя; 

- переход из позиции стоя в позицию лежа. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные  границы лиц,  

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших  спортивную подготовку в 

других организациях и (или) по другим видах спорта и  выполнивших требования, необходимые для 

зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленным в дополнительной 

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

спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам. 

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». 

 

Таблица № 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,  

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек, 

Минимальная 

/максимальная) 

 

Этап начальной подготовки 3  10-18  12/24 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 
4 12-18 6/12 

Этап совершенствования  

спортивного мастерства 
Не ограничивается 14-18 2/4 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в МАУДО «ДЮСШ»: 

1. Формируются учебно-тренировочные группы по борьбе самбо и этапам спортивной 

подготовки, с учётом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнение спортивных 

нормативов); 

- объёмов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающихся; 

- наличия у обучающегося в установленном  законодательством Российской Федерации порядке 

медицинского заключения о допуске к занятиям борьбой самбо. 
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2. Возможен перевод обучающихся из других спортивных организаций. 

3. Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки 

не превышает двукратного минимального количества обучающихся, указанных в таблице № 1. 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Организация и осуществление образовательной деятельности по Программе проводится с 

учетом особенностей организации непрерывного учебно-тренировочного процесса, 

комплектования учебно-тренировочных групп, организации и проведения промежуточной 

аттестации.  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год.  

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). Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом МАУДО «ДЮСШ», 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в 

период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

Таблица № 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный  

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

Начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
Этап ССМ 

До года Свыше года До трёх лет 

 

Свыше 

трёх лет 

Не 

ограничивается 

 
НП 1-го 

года 

НП 2-го 

года 

НП 3-го 

года 

УТ 1-го 

года 

УТ 2-го 

года 

УТ 3-го  

года 

УТ 4-го 

года 

ССМ  

1-го года 

Количество часов   

в неделю 
4,5 6 8 10 12 12 14 18 

Общее количество 

часов в год 
234 312 416 520 624 624 728 936 

 

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

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или 

уменьшаться в пределах годового учебного плана, определённого для данного этапа спортивной 

подготовки. 

 

 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные занятия. 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной 

группой (подгруппой). 

Образовательный процесс  носит комплексный характер и осуществляется в следующих 

формах:  
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- групповые, индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия, в том числе с 

использованием дистанционных технологий;  

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам. 

Учебно-тренировочный процесс организуется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, исходя из астрономического часа (60 минут) (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырёх часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. В часовой объем учебно-

тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

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

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

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для 

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

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в МАУДО «ДЮСШ»: 

1. Объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы для 

проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на 

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

нетрудоспособностью, болезнью, отпуском. 

2. Проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) 

спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечение требований по соблюдению техники безопасности. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя теоретическую и 

организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся МАУДО «ДЮСШ» в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий (сборов) 

определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учётом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов). 

 

Таблица  № 3 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной Учебно-тренировочный Этап 
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подготовки этап (этап спортивной 

специализации) 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для 

комплексного 
- - 

До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 
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медицинского 

обследования 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 
- 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса МАУДО «ДЮСШ» 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учётом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) о проведении, но  не более 1,5-

кратного численного состава команды. 

 

Спортивные соревнования. 

 

Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов или команд спортсменов 

по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника 

состязания (матча), проводимое по утверждённому его организатором положению (регламенту). 

Требование к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно ЕВСК и правила вида спорта; 

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утверждённых 

международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утверждённого 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарным планом физкультурных и 

спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарным планом физкультурных 

и спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующими положениями 

(регламентами) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Таблица № 4 

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта «самбо» 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
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Для спортивной дисциплины "весовая категория" 

Контрольные 1 1 2 3 3 

Отборочные - 1 1 1 2 

Основные - 1 1 1 1 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утверждёнными общероссийскими спортивными федерациями, правилами соревнований 

по самбо, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми 

правилами, условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся 

участия спортсменов в соответствующем соревновании. 

 

Работа по индивидуальным планам. 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса МАУДО «ДЮСШ» 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, 

включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской 

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

 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в МАУДО «ДЮСШ» ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным  

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки по 

самбо и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Критерии учебно-тренировочного процесса: 

1. Учебный год начинается 01 сентября и заканчивается 31 августа. 

2. Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно-тренировочным планом 

круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут). 

3. Используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки с учётом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных учебно-

тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее поведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных учебно-

тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее, чем за месяц до планируемого срока проведения учебно-

тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую практику, а также медико-

восстановительные и другие мероприятия. 



    
 

Таблица № 5 

Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной подготовки  

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

№

п/

п 

Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап ССМ 

 

До года Свыше года До трёх лет 
Свыше 

трёх лет 

Не 

ограничивается 

НП 1 

года 

НП 2 

года 

НП 3 

года 

УТ 1 

года 

УТ 

2 года 

УТ 3 

года 

УТ 

4 года 

ССМ 

 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 10 12 12 14 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 4 

Наполняемость групп (чел) 

Согласно локального акта «Режим и формы занятий обучающихся 

МАУДО «ДЮСШ» 

1. Общая физическая подготовка 82 100 122 102 120 120 134 94 

2. Специальная физическая подготовка 34 48 52 102 120 120 134 164 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 10 12 16 18 18 26 50 

4. Техническая подготовка  82 100 122 138 174 174 178 206 

5. Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка 24 36 42 68 82 82 110 224 

6. 
 Контрольные мероприятия (тестирование и контроль, промежуточная 

и итоговая аттестация) 
4 6 8 16 18 18 30 36 

7. Инструкторская и судейская практика 4 6 8 10 12 12 14 18 

8. 
Медицинские, медико-биологические, восстановительные  

мероприятия . 
4 6 8 16 18 18 30 50 

Вариативная часть, формируемая Организацией  

9. Самоподготовка  - - 42 52 62 62 72 94 

Общее количество часов в год 234 312 416 520 624 624 728 936 
 



    
 

Таблица № 6 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

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 

2. 
Специальная физическая 

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

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 0-3 3-4 4-5 5-6 

4. 
Техническая подготовка 

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

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль (%) 

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

 

Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие физических  

возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры и 

спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким 

уровнем  физической культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 

чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Правильное использование методов воспитания заключается в организации сознательных и 

целесообразных действий юных самбистов. При этом тренер-преподаватель должен понимать, что 

направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно 

согласуется с законами формирования личности. 

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам, руководствуясь в 

первую очередь личными педагогическими знаниями и мастерством. Однако было бы 
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неправильно из этого делать выводы об исключительной ценности отдельных методов 

воспитания. Ни один отдельный метод, какого бы рода он ни был, вообще нельзя назвать хорошим 

или дурным, если он рассматривается изолированно от других методов (А.С. Макаренко). 

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение воспитательно-

методических мер зависят от многих условий. Важнейшее субъективное условие – это знание 

воспитательной ситуации и существующих в данном случае компонентов воздействия, а также 

педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико-

воспитательные знания и умения педагога составляют необходимую основу его эффективной вос-

питательной работы. Изолированное методическое мышление без понимания всего процесса 

образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму. 

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят: 

- от знаний и умений тренера-преподавателя, от его педагогических способностей и методических 

навыков, от отношения к спортсменам; 

- от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, темперамента и положения 

в коллективе; 

- от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики и самокритики, 

традиций и коллективных форм поведения. 

При систематизации многообразных методов воспитания необходимо исходить из двух 

основных моментов воспитательного процесса. 

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, которые в 

значительной мере влияют на поступки, действия. Они формируются на базе знаний и опыта и в 

то же время становятся мотивами действий, принципами деятельности, правилами поведения и 

основой для суждений и оценок. 

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения повторяются так часто, 

что становятся привычками личности. Из упроченных таким путем форм поведения постепенно 

складываются качества личности. 

С учетом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему методов убеждения и 

методов приучения. Методическая работа тренера-преподавателя ориентируется на то, чтобы 

оптимально объединить в монолитном процессе воспитания обе группы методов и обеспечить им 

совместную оптимальную действенность. 

Это достигается через: 

- сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания знаний; 

- развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных. 

Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать определенные условия. 

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, необходимо 

соблюдать следующие правила: 

- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения; 

- требование должно быть ясным и недвусмысленным; 

- требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и коллектива; 

- требование должно быть предметным и понятным спортсменам и коллективу, поэтому 

требования нужно объяснять; 

- требование в косвенной форме может быть действенным, если оно проводится через коллектив; 

- контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в аспекте поставленной 

цели;  

- контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он призван вскрывать 

причины; 

- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь неотъемлемой составной 

частью самовоспитания. 

Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные особенности 

развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными пунктами для необходимых 

изменений воспитательных ситуаций. 

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена сопоставляется с 

воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, суждение и оценка неразрывно 
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связаны между собой. Управление процессом воспитания не должно останавливаться на стадии 

суждения. Нужно постоянно давать оценку моральных качеств поведения спортсмена. Это 

является необходимой составной частью педагогических действий. 

Педагогические правила этических суждений и оценки: 

- судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на цель воспитания, - это 

решающий критерий; 

- суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления в их взаимосвязи; 

- нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их необходимо строить на 

достоверных результатах контроля; 

- суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, должны получить их 

признание; 

- спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о своем поведении и 

давать ему оценку. 

Поощрение и порицание строятся на этических суждениях и оценках. Если в поощрении 

выражается признание уже достигнутых успехов, то наказание должно оттеснить или исключить 

отрицательные явления и тенденции развития. Поощрение и наказание, таким образом, решают, в 

конечном счете, одну и ту же задачу – способствовать полноценному развитию личности 

спортсмена. 

В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с тем следует 

помнить, что выполнение поставленных требований может рассматриваться как нечто само собой 

разумеющееся, но может быть, и награждено похвалой. Каждый факт даже простого одобрения по 

поводу выполненных требований вызывает у спортсменов положительный отклик. Они чувствует 

себя «утвержденными» в своей установке и в поведении, это стимулирует их к дальнейшим 

устремлениям и действиям в том же направлении. Особенно стимулирует похвала в присутствии 

всего коллектива. Она побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная 

или неоправданная похвала недопустима. 

Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как неумение тренера правильно 

оценивать воспитательную ситуацию. 

Педагогические правила использования поощрений и наказаний: 

- поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступкам и так, чтобы был 

обеспечен прогресс в развитии спортсмена; 

- не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет предъявленные 

требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять ее без нужды и меры; 

- для того, чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно оценивать внутреннюю 

позицию спортсмена и коллектива; признание должно быть всегда заслуженным, 

соответствующим фактам; 

- поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому воспитатель должен уметь 

им пользоваться разносторонне и гибко; 

- поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и поддержано коллективом; 

- наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину порицания; 

- санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения новых 

(конкретный вид санкций при этом не так уж важен, гораздо большее значение имеет то, чтобы 

спортсмен усмотрел их правильность и чтобы у коллектива было такое же суждение); 

- санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей установки и поведения; 

- санкции должны соответствовать уровню развития личности. 

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате использования данных 

методов спортсмен должен действовать, руководствуясь знанием и благоразумием. Он должен 

быть убежден в необходимости и правильности своих установок и форм поведения в свете 

общественных требований. 

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминирующее место принадлежит 

сообщению и усвоению важного в воспитательном отношении образовательного материала. В 

единстве с развитием способностей и навыков, а также с накоплением социального опыта 

спортсмен приобретает такие познания, которые образуют основу стойких общественных 
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убеждений и установок. 

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них – беседа со 

спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить целенаправленно. Их 

содержание определяется проблемами воспитания и намерениями воспитателя. 

Беседы апеллируют, прежде всего, к сознанию и морали воспитуемого. Они должны 

содействовать активизации его сознания, чувств, воли и поведения. 

Ведущий беседу должен принимать во внимание: 

- соответствие содержания беседы воспитательной задаче; 

- характер беседы в конкретной воспитательной ситуации (внезапно возникшая в связи с 

воспитательным конфликтом или заблаговременно запланированная беседа), состав и количество 

участников беседы; 

- тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение более широкого круга 

вопросов); 

- активное участие спортсмена в беседе. 

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить эффективной 

методической формой развития убеждений спортсменов. Дискуссия дает широкие возможности 

организации воспитательного влияния коллектива, проверки (путем столкновения мнений) 

индивидуальных точек зрения, коррекции и упрочения их. Тренер-преподаватель, направляя 

дискуссию, руководя ею, должен как можно больше вовлекать в нее самих спортсменов. 

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. Они многопланово 

связаны между собой. Ошибкой будет стремиться изолированно, развивать привычки, которые не 

имели бы отношения к сознанию спортсмена. С другой стороны, решая проблемы поведения, не 

обязательно каждый раз обращаться к сознанию. Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость 

соблюдать основные правила человеческого общежития стала привычкой каждого члена 

общества. Поэтому в центре методов приучения находится соблюдение заданных норм и правил, 

выражающих социально обязательные требования. Они весьма многообразны, но наиболее 

концентрированно проявляются в сознательной дисциплине и подчиненном интересам коллектива 

поведении. Так, например, требование тренера в процессе тренировки не может быть предметом 

обсуждения, спора. Нормой поведения спортсмена является выполнение этого требования с 

внутренней готовностью и полным напряжением сил. Свои мнения и предложения о лучшем 

решении тренировочных задач спортсмен может сообщить до или после тренировки. В этом 

случае его творческий вклад уместен. То же надо сказать и о коллективе. Нормы коллектива 

предполагают, что каждый член коллектива будет укреплять его престиж, уважать других членов 

коллектива, помогать каждому и корректно вести себя. Тренер не должен постоянно объяснять и 

обосновывать то, что должно стать привычкой, воспринимаемой и признаваемой как 

необходимость и общее благо. 

Следующий метод – поручения. Тренер может дать спортсмену срочные и долговременные 

задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к не тренировочной деятельности. 

Но поручения всегда должны быть такими, чтобы результат выполнения поддавался проверке. 

Спортсмен обязательно должен отчитаться, как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе 

воспитания каждый спортсмен должен приучиться выполнять поручения своих педагогов и 

коллектива как нечто само собой разумеющееся. 

Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже 

охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного примера 

тренера, степени выраженности его убеждений, моральных качеств, психических свойств и 

привычек. Целеустремленное руководство педагогическим процессом нельзя осуществлять 

изолированными отдельными мероприятиями. Подлинный успех дает лишь единство действий 

тренера и спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного 

примера, индивидуальности тренера необходимо рассматривать как органический элемент всей 

совокупности педагогических условий. 

Сила личного примера тренера определяется тем, насколько последовательно он 

демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту и действенность 

воли. 
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Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет высокие требования к 

самому себе и всегда стремится к совершенствованию собственных познаний, моральных качеств, 

опыта и профессионального мастерства. 

Весьма важные черты личности и поведения тренера – скромность и простота, 

требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий оптимизм. 

 

Таблица № 7 

Примерный календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- 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 

В течение 

года  
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формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

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). 

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 спортсменов 

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) 

Проведение мероприятий с обучающимися 

(бесед, встреч, диспутов и др.) с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта; 

- формирование уважительного отношения к 

государственным символам, заучивание гимна 

России/мотивация к знанию гимна России) 

 

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; 

В течение 

года 
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- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

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; 

взаимовыручки; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение 

года 

 

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

 

Общие представления о допингах 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с целью 

стимуляции физической и психической работоспособности и достижения, благодаря этому, 

высокого спортивного результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения 

морального ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, морального и 

генетического ущерба обществу. 

С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии 

Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные вещества и 

методы в соревновательный и внесоревновательный периоды. 

Запрещенные вещества: 

- стимуляторы; 

- наркотики; 

- каннабиноиды; 

- анаболические агенты; 

- пептидные гормоны; 

- бета-2 агонисты; 

- вещества с антиэстрогенным действием; 

- маскирующие вещества; 

- глюкокортикостероиды. 

Запрещенные методы: 

- улучшающие кислородтранспортные функции; 

- фармакологические, химические и физические манипуляции; 

- генный допинг. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 

антидопинговое агентство (WADA), руководствуясь Всемирным антидопинговым кодексом, 

одобренным в марте 2003г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) большинством стран и 

международных спортивных федераций. 

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в 

соревновательный и внесоревновательный периоды, то в соответствии с Всемирным 
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антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в подготовке 

спортсмена, предусмотрено:  

- первое нарушение: минимум – предупреждение, максимум – 1 год дисквалификации; 

- второе нарушение: 2 года дисквалификации; 

- третье нарушение: пожизненная дисквалификация. 

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

включает следующие мероприятия: 

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

спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

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

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

соревнованиях и обязаны соблюдать их. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

спортсмена. 

2. Использование или попытка использовать спортсменом запрещённой субстанции или 

запрещённого метода. 

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

4.  Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

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

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещённой субстанцией или запрещённым методом со стороны спортсмена или 

персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещённой субстанции или 

запрещённого метода спортсменом или иным лицом. 

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

соревновательном периоде запрещённой субстанции или запрещённого метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещённой 

субстанции или запрещённого метода, запрещённого во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещённое сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

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

за предоставление информации уполномоченным органом. 

 В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

 

Таблица № 8 

Примерный 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 «Ценности 1 раз в год  Согласовать с ответственным 
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занятие  спорта. Честная 

игра» 

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. Антидопингов

ая викторина  

«Играй честно» По 

назначени

ю  

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

6. Родительское 

собрание  

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й 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 

антидопинговы

х правил», 

«Роль тренера 

и родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Учебно-

тренировоч

ный  

этап (этап 

спортивной 

специализа

ции)  

 

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

год  

Предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

2. 2.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

3. 3.Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» По 

назначени

ю  

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях 

4. 4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил» 

«Проверка 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 



23 
 

лекарственных 

средств» 

5. 5.Родительское 

собрание  

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й 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  

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

6. 1.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

7. 2.Семинар для спортсменов и 

тренеров 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

8. 3.Родительское собрание 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 

 

План инструкторской и судейской практики 

 

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных умений и 

навыков ведения учебной работы и судейства соревнований. Она проводится с обучающимися 

групп начальной подготовки, учебно-тренировочных групп и групп совершенствования 

спортивного мастерства. Обучающиеся этих групп готовятся к роли инструктора, помощника 

тренера в организации и проведении занятий и соревнований в качестве судей. Обучающиеся в 

группах должны уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, 

подбирать упражнения для совершенствования техники самбо, правильно вести дневник 

тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных 

нагрузок. Обучающиеся должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к 

судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы 

и в городе. На учебно-тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного мастерства 

обучающиеся выполняют необходимые требования для присвоения им звания инструктора и 

судьи по спорту. Для получения звания судьи по спорту необходимо всем обучающимся освоить 

следующие умения и навыки: 

- умение составить положение о проведении соревнований на первенство школы по самбо; 

- умение вести судейскую документацию; 

- участие в судействе соревнований совместно с тренером; 

- умение оставить конспект и провести разминку в группе; 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата; 

- умение провести подготовку спортсменов к соревнованиям.
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Таблица 9. 

План инструкторской и судейской практики для обучающихся 

 

Содержание инструкторской и судейской практики в группах начальной подготовки  

и учебно-тренировочных группах 

 

Год 

занятий 
Инструкторская практика Судейская практика 

ГНП 2-3 

года 

1. Знание терминологии, принятой в 

самбо. 

2. Построение группы, проведение 

строевых упражнений, отдача 

раппорта. 

3. Знание основных методов 

построение тренировочного занятия 

и её частей (подготовительной, 

основной, заключительной). 

4. Показ ОРУ в подготовительной 

части занятия. 

1. Знание основных положений правил 

самбо. 

2. Судейство школьных соревнований в 

качестве секундометриста и бокового 

судьи. 

УТГ 1 

года 

1. Выполнение обязанностей дежурного 

по группе (подготовка места занятия, 

проведение разминки в 

подготовительной части занятия). 

2. Знание основных фаз двигательных 

действий в самбо. 

1. Судейство школьных соревнований в 

качестве бокового судьи и арбитра. 

2. Судейство городских соревнований в 

качестве судьи при участниках. 

УТГ 1-2 

года 

1. Проведение подготовительной и 

заключительной частей 

тренировочного занятия. 

2. Поиск ошибок в технике выполнения 

упражнений и умение их исправлять. 

1. Судейство школьных соревнований в 

качестве бокового судьи и арбитра. 

2. Судейство городских соревнований в 

качестве судьи при участниках и на 

взвешивании. 

УТГ 3-4 

года 

1. Ведение дневника: учёт 

тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрация спортивных 

результатов. 

2. Анализ выступления на 

соревнованиях. 

1. Судейство школьных соревнований в 

качестве помошника секретаря и 

руководителя ковра. 

2. Судейство городских соревнований в 

качестве бокового судьи. 

 

Содержание инструкторской и судейской практики в группах  

совершенствования спортивного мастерства 

 

Этап Инструкторская практика Судейская практика 

ССМ 1. Подбор ОРУ для разминки и 

проведение разминки со 

спортсменами групп НП. 

2. Помощь тренеру в демонстрации 

технических действий спортсменам 

групп НП. 

3. Выявление и исправление ошибок в 

технических действиях спортсменов 

этапа НП. 

1. Участие в судействе школьных 

соревнований в качестве секретаря, 

руководителя ковра. 

2. Судейство муниципальных 

соревнований в качестве арбитра. 
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Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств 

 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по самбо, может быть зачислен на этап 

начальной подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие 

противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки.  

Начиная с этапа начальной подготовки второго года, спортсмены проходят углубленный  

врачебный контроль 1 раз в год, по графику кабинета спортивной медицины  МАУДО «ДЮСШ» 

(Курасова 6). Обследования проводятся спортивными врачами, специалистами функциональной 

диагностики.  

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра на основании приказа Минздрава России от 23.10.2020 № 1144-н «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 мероприятий» (с изменениями и дополнениями). 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входят:  

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после 

болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определения 

индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и 

спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии 

заболевания или травмы;  

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств 

выполнений, рекомендаций медицинских работников.  

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя:  

- специальные средства восстановления, используемые в подготовке спортсменов, можно 

подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические;  

- педагогические средства: основные средства восстановления – педагогические, которые 

предполагают управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются 

неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и включают: - 

варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, 

тренировочными занятиями и циклами занятий; - использование специальных упражнений для 

активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование 

игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками; - «компенсаторное»  - 

упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между 

тренировочными сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы 

восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности); - рациональная 

организация режима дня.  

- психологические средства: Психологические средства наиболее действенны для снижения 

уровня нервнопсихической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных 

тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов. К их числу относятся:  

- аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

- средства внушения (внушенный сон-отдых);  
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- гипнотическое внушение;  

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации;  

- интересный и разнообразный досуг;  

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.  

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления относятся:  

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж);  

- суховоздушная (сауна) и парная бани;  

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);  

- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, магнитотерапия;  

- гипероксия.  

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно просто. 

При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями общий 

режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха.  

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно уделяться особенно 

большое внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, 

сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю.  

Оптимальной формой использования восстановительных средств является последовательное 

или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда 

целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направленных на повышение 

энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают протекание 

адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно 

стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались 

основному воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного 

процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное время.  

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных мероприятий 

определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки 

 

 

3.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

Планируемые результаты освоения программы представляют  собой систему ожидаемых 

результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает в том числе, формирование личностных 

результатов:  

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровне 

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;  

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем  условии саморазвития и самореализации 

человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться 

к освоению новых знаний и  умений, умение организовывать места тренировочных занятий и 

обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение  

навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 
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Требования к результатам прохождения Программы, в том числе к участию  

в спортивных соревнованиях 

 

 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; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной  

подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго для 

спортивных дисциплин, содержащих в своем названии словосочетание «весовая категория»; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «самбо» и успешно применять их в 

ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать  уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать  режим  учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "самбо"; 

-  выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

-   высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях; 

- показывать  результаты,  соответствующие присвоению спортивного разряда "кандидат в 

мастера спорта" не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных 

спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
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Оценка результатов освоения Программы 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой МАУДО «ДЮСШ»,  на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

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

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

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится МАУДО «ДЮСШ» не реже одного раза в год и 

включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством сдачи контрольно-

переводных нормативов (испытаний) по виду спорта «самбо», а также результатов выступления 

обучающихся на официальных спортивных соревнованиях.  

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению МАУДО «ДЮСШ» с учётом позиции регионального центра спортивной 

подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности). 

 В случае если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки.  По заявлению обучающегося 

или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося 

МАУДО «ДЮСШ» осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта. 

 

Таблица 10. 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса  

и оценочные материалы 

 

№ Формы аттестации Оценочные материалы Примечание 

1.  Контрольные тесты Протокол Форма, разработанная МАУДО 

«ДЮСШ» и включающая тесты 

из Рабочей программы тренера - 

преподавателя 

2.  Собеседования Протокол Комиссии Проводится по итогам учебно-

тренировочного года или 

полугодий 

3.  Переводные нормативы Протокол Проводятся  для всех этапов 

начальной подготовки и учебно-

тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации)  

4.  Просмотровые сборы Заключение тренера, 

комиссии 

Проводятся при отборе детей на 

этапы спортивной подготовки , а 

также одаренных и способных 

детей, перешедших из других 

видов спорта или поздно 

ориентированных на занятия 

спортом 

5.  Другие  Устанавливаются  МАУДО «ДЮСШ»  самостоятельно 
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Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц,  

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Таблица 11. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "весовая категория" 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

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

6.10 6.30 - - 

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

- - 8.20 8.55 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

1.5. Челночный бег 3 x 10 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 
кол-во раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
кол-во раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

1.9. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
кол-во раз 

не менее не менее 

- 7 - 9 
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Таблица 12. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки   

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода  

в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

N 

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 кол-во 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 3 x 10 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 кол-во раз 
не менее 

4 - 

1.8. Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см кол-во раз 
не менее 

- 11 

3. 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 переворотов 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 
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4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 

1. Спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", 

2. "второй юношеский 

спортивный разряд"  

3. "первый юношеский 

спортивный разряд" 

4.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – 

1. "третий спортивный разряд",  

2. "второй спортивный разряд", 

3. "первый  юношеский 

спортивный разряд" 

 

Таблица 13. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки   

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода  

в группы на этап совершенствования спортивного мастерства  

 

N 

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 кол-во 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 3 x 10 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) 
кол-во раз 

не менее 

49 43 
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1.8. Подтягивание из виса на высокой перекладине 
количеств

о раз 

не менее 

12 - 

1.9. Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см 
количеств

о раз 

не менее 

- 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Забегания на "борцовском мосту" 

(5 раз - влево и 5 раз - вправо) 
с 

не более 

15,0 18,3 

2.2. 
10 переворотов из упора головой в ковер на "борцовский 

мост" и обратно 
с 

не более 

18,0 20,0 

2.3. 
10 бросков партнера (через бедро, передней подножкой, 

подхватом, через спину) 
с 

не более 

14,5 17,0 

2.4. 10 бросков партнера через грудь с 
не более 

17,0 20,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки МАУДО «ДЮСШ». Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает 

достижение  планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки по виду спорта на этапах спортивной подготовки. 

         Функции рабочей программы тренера-преподавателя:   

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения  тренером-

преподавателем в полном объеме; 

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения  которых она введена 

на этапах спортивной подготовки по годам обучения; содержательная, то есть фиксирует состав 

элементов содержания, подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму 

содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения  

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия  учебно-

тренировочного процесса; 

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты  контроля и 

критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной  программы спортивной 

подготовки обучающихся. 
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Программный материал практических занятий для этапа начальной  подготовки. 

  

Основной принцип построения учебно-тренировочного процесса на этапах начальной 

подготовки – универсальность в постановке задач, выборе средств и методов по отношению ко 

всем занимающимся, соблюдение требований индивидуального подхода и всестороннего изучения 

особенностей и способностей каждого юного самбиста.  

Основными задачами подготовки являются:  

- укрепление здоровья и закаливание организма;  

- формирование физических качеств;  

- всестороннее физическое развитие;  

- привитие интереса к занятиям самбо;  

- обучение первоначальным навыкам и техническим действиям;  

- развитие волевых качеств, воспитание организованности и целеустремленности;  

- выявление задатков способностей и спортивной одаренности.  

Для групп первого года обучения и в группах начальной подготовки свыше 1 года учебно-

тренировочный процесс планируется как сплошной подготовительный период. При этом 

годичный цикл состоит из 3 периодов: подготовительный, соревновательный, переходный. 

Подготовка юных спортсменов на этапе отбора и начальной подготовки характеризуется 

разнообразием средств и технологий, широким применением игрового метода, использованием 

материала различных видов спорта и подвижных игр.  

На этом этапе предусматривается разносторонняя физическая и техническая база, 

предполагающая овладение широким комплексом разнообразных двигательных действий. В этом 

возрасте необходимо равномерно развивать все физические качества, акцентируя внимание на 

быстроте и ловкости, развитии способности оценивать движения во времени, пространстве, по 

степени мышечных усилий. 

Основным методом обучения должен быть групповой метод, а основным методом 

проведения тренировки – игровой метод. 

Основная идея программы заключается в унификации преподавания самбо и стремлении 

создать предпосылки для успешного обучения юных спортсменов основам и технике самбо на 

последующих этапах многолетнего тренировочного процесса.  

Успешное решение поставленных задач начального обучения невозможно без четкого 

планирования учебно-тренировочной работы на основе установленных нормативных требований.  

 

Теоретическая подготовка. 

 

Теоретическая подготовка направлена на приобретение теоретических специальных знаний, 

необходимых для успешной деятельности при занятиях самбо, знаний техники безопасности на 

занятия и оказание первой помощи при неожиданных обстоятельствах, а также правил поведения 

в повседневной жизни. Примерный рекомендуемый перечень тем по теоретической подготовке 

может быть следующим:  

1.   Техника безопасности.  

2. Знание государственной атрибутики, Гимна Российской Федерации, воспитание чувств 

патриотизма и гордости за свою страну.  

3.   Правила соревнований по виду спорта.  

4.   Краткая история вида спорта.  

5.   Краткие сведения о строении, физиологии и психологии человека.  

6.   Навыки оказания первой медицинской помощи.  

7.   Морально-психологическая подготовка. 

8.   Анализ соревновательной деятельности.  

9.   Просмотр видеоматериалов о выступлениях сильнейших спортсменов.  

10. Методика тренировки.  

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

Теоретическая подготовка спортсменов может осуществляться  в специальных кабинетах, 



34 
 

классах с использованием современных мультимедийных средств, а также в ходе практических 

занятий, самостоятельно по заданию тренера.  

Юный самбист за период обучения в группах начальной подготовки обязан выучить 

существующую терминологию упражнений.  

 

Общая физическая подготовка. 

 

Общая физическая подготовка на начальном этапе подготовки направлена на воспитание и 

развитие основных физических качеств юных спортсменов: скорости, силы и выносливости, 

гибкости и координации.  

На этом этапе подготовки применяются строевые упражнения и приемы: основные стойки, 

перестроения, различные виды передвижения бегом на носках, высоко поднимая колени, сгибая 

ноги назад, с ускорением, с поворотами, с прыжками через препятствия, наперегонки, с 

подскоками и другими действиями. Широко используются различные комплексы 

общеразвивающих упражнений для различных групп мышц. Упражнения для рук и верхнего 

плечевого пояса, положения рук и кистей, поднимание и опускание рук, приводящие и отводящие 

движения, аналогичные упражнения, выполняемые с мышечным усилием и с различной 

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

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

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

прогибание туловища, передвижения в упоре сидя и лежа. Рекомендуется проводить спортивные и 

подвижные игры, эстафеты, акробатические упражнения, кроссы, плавание и т.п. Основными 

методами проведения тренировочного процесса являться: игровой, соревновательный и метод 

строгого регламента.  

 

Специальная физическая подготовка. 

 

В задачи специальной физической подготовки входит совершенствование двигательных 

навыков и качеств, способствующих овладению техники самбо. 

Применяются специальные упражнения: для развития специальной силы, специальной 

ловкости, гибкости, силы, быстроты, выносливости самбиста;  

- упражнения для защиты от бросков;  

- упражнения для выполнения бросков;  

- подготовительные упражнения для технических действий;  

- упражнения специальной физической и психологической подготовки.  

Для локального развития мышечных групп используются тренажерные устройства, 

комплексы специальных упражнений для развития гибкости, ловкости быстроты, силы и 

выносливости.  

Методы УТЗ – повторный, игровой, переменный. 

 

Техническая подготовка. 

 

Обучение захватам и передвижениям. Обучение простейшим техническим действиям в 

стойке и лежа. Начальные основы тактики ведения поединка. Обучение уходу из опасных 

положений в стойке и в борьбе лежа. Учебно-тренировочные поединки не соревновательного 

характера. Подводящим упражнением уделяется особое значение.  

Психическая готовность – определяется степенью развития у самбистов волевых качеств, 

особенно когда двигательное действие связано с необходимостью падения и выполнения 

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

бросков, то всегда есть риск получения им травмы. Тренер-преподаватель в процессе обучения 

техническим действиям преимущественно должен формировать у юных самбистов навыки 

рационального падения (самостраховки при падениях), а затем осваивать технику приемов. 
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Этапы технической подготовки в самбо. 

 

Освоение новых форм и вариантов техники, их закрепление и совершенствование 

происходят у самбистов в зависимости от закономерностей приобретения, сохранения и 

дальнейшего развития спортивной формы в рамках больших циклов УТЗ. 

Юный самбист за период обучения в группах начальной подготовки обязан научиться 

выполнять специальные технические действия.  

Основной объем технических действий, составляющие базовую техническую подготовку, 

которым обязаны обучить тренеры юных самбистов за период обучения в группах начальной 

подготовки. Порядок обучения техническим действиям носит рекомендательный характер. 

 

Техника самбо. 

 

1. Борьба стоя: 

Стойки: 

- прямая /правая, левая, фронтальная; 

- средняя /правая, левая, фронтальная; 

- низкая /правая, левая, фронтальная. 

Перемещения: 

- скользящим шагом; 

- приставными шагами. 

Основные захваты: 

- за рукава; 

- за отворот и рукав; 

- за пояс и рукав. 

Основные броски: 

в основном руками: 

- захват двух ног; 

- сбивая партнера плечом; 

- захватом двух ног с отрывом от ковра. 

- в основном туловищем: 

- бросок через бедро; 

- бросок через грудь, обшагивая партнера; 

- в основном ногами: 

- задняя подножка; 

- передняя подсечка; 

- бросок через голову с подсадом голенью. 

2. Борьба лежа: 

Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках: 

- захватом двух рук; 

- захватом двух ног; 

- захватом дальней руки и ноги. 

Удержания: 

- сбоку; 

- верхом; 

- со стороны голов; 

- поперек. 

Болевые приемы на руки: 

- рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; 

- узел руки наружу от удержания сбоку; 

- рычаг локтя с захватом рук партнера между ног. 
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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. 

 

Программный материал практических занятий для  учебно-тренировочного этапа. 

 

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

этап начальной специализации, на котором закладываются основы спортивно-технического 

мастерства. Особое внимание уделяется развитию быстроты, координации движений, гибкости, 

специальной и общефизической подготовке, технике самбо. В учебно-тренировочных группах 3-го 

года и свыше 3-х лет обучения значительно увеличивается объем учебно-тренировочной нагрузки 

по всем видам подготовки. Продолжается разносторонняя технико-техническая подготовка, 

направленно развиваются необходимые специальные физические качества.  

Основными задачами учебно-тренировочных групп являются:  

- дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития, совершенствование 

основных физических и морально-волевых качеств;  

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

выполнение соответствующих разрядов. 

Эффективность спортивной тренировки на данном этапе обусловлена рациональным 

сочетанием процессов. 

 

Теоретическая подготовка. 

 

1. Техника безопасности.  

Инструкция по технике безопасности должна быть разработана в спортивной организации и 

утверждена в установленном порядке. Инструктаж по технике безопасности с учащимися 

проводится в начале каждого учебного года и по мере необходимости в течение всего этапа 

подготовки.  

2. Патриотическое воспитание.  

Знание государственной символики (герб, флаг страны), знание 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 отечественных спортсменов. Спортивные школы и 

их задачи в воспитании спортсменов высокой квалификации.  

4. Влияние физических упражнений на организм. 

Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания и кровообращения под 

воздействием физических упражнений и занятий самбо. Сердечно-сосудистая система. Большой и 

малый круг кровообращения. Предсердие и желудочки сердца. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Дыхательная система. Легкие. Регуляция дыхания. Органы 

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

5. Физиологические основы УТЗ самбистов. 

Понятия утомления, перенапряжения, перетренировки. Работоспособность. Повышение 

работоспособности. Восстановление работоспособности. Физиологические показатели 

тренированности.  

6. Основы методики обучения и УТЗ самбистов.  

Средства и методы УТЗ. Особенности построения учебно-тренировочных занятий перед 

соревнованиями. Методы сохранения спортивной формы. Соревнования и их значение для 

повышения спортивного мастерства. Разминка и ее значение. Утренняя гимнастика. Методы 

развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости.  

7. Планирование УТЗ самбистов. 

Объем и интенсивность нагрузок. Режим тренировки. Индивидуальный план. График учебно-
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тренировочных занятий самбистов. 

8. Основы техники и тактики самбо.  

Средства непосредственного воздействия на противника при проведении приемов. Толчки, рывки 

и т.д. Предугадывание вероятных действий противника. Правила соревнований. Взаимодействие 

судей. Дисквалификация.  

9. Анализ соревнований.  

Просмотр видеоматериалов по самбо и при возможности непосредственный просмотр 

соревнований международного уровня. Обсуждение впечатления о борьбе ведущих мастеров 

самбо и личной борьбе учащихся и анализ и динамика их выступлений. 

 

Общая физическая подготовка. 

 

Общая физическая подготовка на тренировочном этапе ориентирована в совершенствовании 

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

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

высоту, длину, бег 30 м, кроссовый бег.  

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

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

Упражнения на гимнастической стенке. Акробатические упражнения. Стойка на плечах, рондад, 

фляг. Сальто вперед, назад.  

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

положении лежа, приседание со штангой на плечах. Велосипедный кросс.  

Методы тренировки – равномерный, игровой, переменный и контрольный.  

 

Специальная физическая подготовка. 

 

Специальная физическая подготовка борца направлена на развитие физических качеств, 

проявляемых в выполнении специфических для борьбы действий. Она используется как составная 

часть всего учебно-тренировочного процесса на всех этапах учебной и тренировочной работы, 

включая соревновательный.  

Средствами специальной подготовки являются упражнения в выполнении фрагментов 

борьбы, направленные на повышение возможностей занимающихся в проведении отдельных 

специальных действий борца.  

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы еще не 

гарантирует успешного их применения. Правильность использования упражнений проверяется 

при проведении приемов в тренировке и особенно в соревнованиях. Поэтому специальную 

подготовку лучше осуществлять в непосредственной связи с результатами обучающихся, 

показанными в тренировках и соревнованиях.  

 

Технико-тактическая подготовка. 

 

Техническая подготовка все больше опирается на комбинации технических действий:  

- детальная проработка переходных положений и контрприемов;  

- моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка контрдействий против них;  

- формирование индивидуального технико-тактического комплекса;  

- отработка тактики захватов и передвижений;  

- отработка сочетаний различных захватов при передвижении относительно площади ковра и 

противника;  

- тактика проведения приема;  

- проведение приемов с непосредственным воздействием на противника;  

- тактика ведения поединка;  

- развивается активность самбиста в различные периоды поединка;  

- развивается умения предугадывание вероятных действий противника;  
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- 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 учащиеся должны освоить углубленную базовую подготовку по технике 

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

носит обязательный характер, порядок обучения определяется тренерским составом 

самостоятельно. Юный самбист за период обучения на 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. 

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; 

- 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; 
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- 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; 

- 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. 

 

Программный материал практических занятий 

для этапа спортивного совершенствования. 

 

Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом достижения первых успехов 

(выполнение норматива кандидата в мастера спорта, а при определенных условиях и норматива 

мастера спорта). Поэтому одним из основных направлений УТЗ является специальная физическая 

подготовка, совершенствование технического мастерства, соревновательная практика. На этом 

этапе заметно возрастает интенсивность учебно-тренировочного процесса, в первую очередь, за 

счет рациональных методов УТЗ.  

На этапе спортивного совершенствования тренировочный процесс должен быть более 

индивидуализированным. Центральное место в УТЗ должна занимать организованная подготовка 

на учебно-тренировочных сборах, которая позволяет увеличить объем нагрузки и ее качество. 

Особое внимание уделяется совершенствованию индивидуальной техники и тактики. На данном 

этапе многолетней подготовки идет максимальная реализация индивидуальных возможностей, 

раскрытие своих способностей учащимися и целенаправленная подготовка к высшим спортивным 

достижениям. Проводится углубленная тактическая подготовка за счет разносторонней 

теоретической подготовки и соревновательного опыта спортсмена. Осуществляется активный 

соревновательный опыт на УТЗ, за счет включение модельных соревнований в 

предсоревновательном этапе и участия в международных соревнованиях.  
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Основными задачами этапа спортивного совершенствования являются:  

- совершенствование индивидуального технического мастерства, особенно, так называемых 

“коронных” приемов и их связок;  

- достижение высокого уровня общефизической и специальной подготовленности за счет 

планомерного освоения возрастающих тренировочных нагрузок;  

- совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта формирования 

состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, сосредоточения внимания и 

мобилизации всех функций организма. 

 

Теоретическая подготовка. 

 

Техника безопасности. Инструктаж по технике безопасности с учащимися проводится в 

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

Физическая культура и спорт в России. Спортивные федерации. Федерация самбо в России. 

Структура и работа федерации. Взаимосвязь с другими общественными, спортивными 

организациями.  

 

Краткие сведения о строении и функциях организма. 

 

Анализаторы. Исследование анализаторов – зрительных, слуховых, кожных, двигательных, 

обонятельных, температурных. Влияние занятий спортом на обмен веществ.  

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.  

Планирование подготовки самбиста. Календарный план. Перспективный план подготовки. 

Многолетний план подготовки сборной команды. Индивидуальный план. План 

предсоревновательной подготовки. План проведения УТЗ. 

Техника и тактика самбо. Устойчивость. Равновесие. Статическая устойчивость тела 

человека. Угол устойчивости в различных положениях тела самбиста. Методика обучения 

техническим действиям.  

Контроль за соревновательной и учебно-тренировочной деятельностью. Задачи, сущность, 

методы и организация комплексного подхода за подготовкой и выступлением в соревнованиях. 

Контроль за физическим, техническим, психологическим состоянием спортсмена. Показатели и 

методика оперативного, текущего и этапного контроля.  

Анализ выступления на соревнованиях. Просмотр видеоматериалов. Динамика выступлений. 

Уровень технико-тактической подготовки. Разбор ошибок. Составление отчетов о выступлениях в 

соревнованиях. 

Методика самостоятельного УТЗ. Организация УТЗ на ранних этапах подготовки и его 

планирование. Умение самостоятельно провести УТЗ в группах начальной подготовки. Контроль 

нагрузок. Индивидуальные задания по ОФП.  

 

Общая физическая подготовка. 

 

Общая физическая подготовка на этапе спортивного совершенствования  направлена на 

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

специальной выносливости.  

Ключевыми являются упражнения для укрепления силы кисти (эспандер кистевой и т.д.), 

подтягивание на перекладине, подъем разгибом, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, 

лазание по канату без ног, упражнения на гимнастической стенке, акробатические упражнения, 

упражнения с гантелями и гирями, рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в положении 

лежа, приседание со штангой на плечах, развитие становой силы. 
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Вспомогательные упражнения: бег 100 м., прыжки в высоту, прыжки в длину, метание 

гранаты, толкание ядра, лыжи 5 км и 10 км, кросс 3000 м, плавание 100 м, спортивные игры: 

футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч.  

Методы тренировки – равномерный, игровой, переменный и контрольный. 

  

Специальная физическая подготовка. 

 

Специальная физическая подготовка в основном направлена на развитие специальных 

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

корректирующие упражнения с резиновым эспандером; специальные упражнения с отягощением 

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

продолжительности с укороченными периодами отдыха. 

Также применяются специально-подготовительные (подводящие и развивающие) 

упражнения. Специальные упражнения для локального развития мышечных групп.  

Методы тренировки – повторный, игровой, переменный и контрольный. 

 

Технико-тактическая подготовка. 

 

Учитывая, что учащиеся прошли спортивное совершенствование техники самбо и у них 

начали формироваться свои «коронные» броски и комбинации, главной задачей на данном этапе 

являются совершенствование индивидуального технико-тактического комплекса, а также 

улучшение параметров технико-тактической подготовки.  

Особое внимание отводится совершенствованию умений и навыков активности спортсмена 

при проведении поединков, а также эффективности и результативности проведения всех 

многочисленных технических действий. Продолжается изучение и совершенствование видов 

тактики: наступательной, контратакующей, оборонительной. Систематически анализируется 

взаимосвязь объема и эффективности технических и тактических действий, их роль и 

достаточность для достижения победы. Уделяется внимание уровню защитных действий и 

эффективности проведения контрприемов. При выработке тактики и стратегии необходимо 

обратить внимание на такой аспект как уровень мышления спортсмена. Для групп спортивного 

совершенствования характерны такие точные установки, как: «Я могу предполагать возможные 

технические действия соперника и имею в своем арсенале контрприемы».  

При подготовке к соревновательному сезону рекомендуется как можно больше проводить 

технических действий в комбинации, умение использовать повторные атаки и преследование в 

партере играют ключевую роль при подготовке спортсмена к соревновательному сезону. 

 

Техника самбо. Отработка «коронных» и индивидуальных бросков. 

 

1. Борьба стоя: 

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; 
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- 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: 

- бросок задняя подножка; 

- бросок передняя подножка; 

- бросок боковая подножка; 

- бросок обхват; 

- 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. 
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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; 

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

- тактика преследования соперника удержаниями, болевыми приемами на руки и на ноги после 

удачного проведения броска; 

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

Контрприемы: 

- бросок через грудь от атаки броском через бедро; 

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

- тактика построения предстоящей схватки. 

Переходы на болевые приемы на руки, подготавливаемые из стойки: 

- рычаг локтя, выбивая колено, прыжком на руку. 

Планирование в группах спортивного совершенствования отличается тем, что для каждого 

спортсмена, составляется индивидуальный перспективный и годовой планы подготовки, в 

которых объем нагрузки и результат планируются с учетом одаренности, двигательных и 

функциональных возможностей спортсмена, его психологической устойчивости к 

соревновательной деятельности. 

 

Таблица 14 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/ 

180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 
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развитие Чемпионы и призеры Олимпийских 

игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и ≈14/20     август Расписание учебно-тренировочного 
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питание 

обучающихся 

и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈600/ 

960 
 

 

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 
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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 

совершенствован

ия 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. 

Перетренированн

ость/недотрениро

ванность 

 200 октябрь Понятие травматизма. Синдром 

"перетренированное". Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 200 ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

 200 декабрь Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация 

средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 










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Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентн

ый 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 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

 200 февраль - 

май 

Основные функции и особенное 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

 

 

 

 

 

 

 

 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленное; 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. 

 

 

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «самбо» основаны на особенностях вида спорта «Самбо» и его 

спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительной образовательной программы спортивной подготовки проводится 

с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «самбо», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «Самбо» МАУДО «ДЮСШ», формируются самостоятельно в соответствии со 

Всероссийским реестром видов спорта, а также Таблицей № 15. 

 

 

 




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Таблица № 15 

Наименование спортивных дисциплин в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «Самбо» - 0790001511Я 

 

№ Наименование 

вида спорта 

Номер-код 

вида спорта 

Наименование 

спортивной дисциплины 

Номер-код 

спортивной 

дисциплины 

1 Самбо 0790001511Я Весовая категория 26 кг 0790611811 Д 

Весовая категория 29 кг 0790621811 Д 

Весовая категория 31 кг 0790631811 Ю 

Весовая категория 34 кг 0790011811 Н 

Весовая категория 35 кг 0790021811 Ю 

Весовая категория 37 кг 0790031811 Д 

Весовая категория 38 кг 0790041811 Н 

Весовая категория 40 кг 0790051811 Д 

Весовая категория 41 кг 0790061811 Д 

Весовая категория 42 кг 0790071811 Ю 

Весовая категория 43 кг 0790081811 Д 

Весовая категория 44 кг 0790091811 Д 

Весовая категория 46 кг 0790101811 Ю 

Весовая категория 47 кг 0790111811 Д 

Весовая категория 48 кг 0790121811 C 

Весовая категория 49 кг 0790651811 Ю 

Весовая категория 50 кг 0790131811 C 

Весовая категория 51 кг 0790141811 Д 

Весовая категория 52 кг 0790151811 Д 

Весовая категория 53 кг 0790661811 А 

Весовая категория 54 кг 0790161811 С 

Весовая категория 55 кг 0790171811 Н 

Весовая категория 56 кг 0790181811 С 

Весовая категория 57 кг 0790191811 А 

Весовая категория  58 кг 0790671811 А 

Весовая категория 59 кг 0790201811 С 

Весовая категория 60 кг 0790211811 С 

Весовая категория 62 кг 0790221811 А 

Весовая категория 64 кг 0790231811 Я 

Весовая категория 65 кг 0790241811 С 

Весовая категория 66 кг 0790261811 Ю 

Весовая категория 68 кг 0790271811 Я 

Весовая категория 70 кг 0790281811 Н 

Весовая категория 71 кг 0790301811 А 

Весовая категория 72 кг 0790321811 С 

Весовая категория 74 кг 0790331811 А 

Весовая категория 75 кг 0790341811 Н 

Весовая категория 78 кг 0790361811 Ю 

Весовая категория 79 кг 0790691811 А 

Весовая категория 80 кг 0790371811 Б 

Весовая категория 81 кг 0790391811 Ю 

Весовая категория 82 кг 0790401811 А 

Весовая категория 84 кг 0790411811 Ю 

Весовая категория 87 кг 0790431811 Ю 
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Весовая категория 88 кг 0790701811 А 

Весовая категория 90 кг 0790451811 А 

Весовая категория 98 кг 0790721811 А 

Весовая категория 100кг 0790461811 А 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

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

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «самбо». 

 

 

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

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 № 1144-н «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); 

- 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; 

- соблюдение постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 

«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 
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Таблица № 16 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

N 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья переменной высоты на гимнастическую стенку штук 2 

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

3. Гонг штук 1 

4. Доска информационная штук 1 

5. Зеркало (2 x 3 м) штук 1 

6. Игла для накачивания мячей штук 5 

7. Канат для лазания штук 2 

8. Канат для перетягивания штук 1 

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

10. Кольца гимнастические пар 1 

11. Кушетка массажная штук 1 

12. Лонжа ручная штук 1 

13. Макет автомата штук 10 

14. Макет ножа штук 10 

15. Макет пистолета штук 10 

16. 
Манекены тренировочные высотой 120, 130, 140, 150, 

160 см 
комплект 1 

17. Мат гимнастический штук 10 

18. Мешок боксерский штук 1 

19. Мяч баскетбольный штук 2 

20. Мяч волейбольный штук 2 

21. Мяч для регби штук 2 

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

23. Мяч футбольный штук 2 

24. Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

25. Палка деревянная (шест до 2 м, диаметр 4 см) штук 10 
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26. 
Перекладина переменной высоты на гимнастическую 

стенку (универсальная) 
штук 2 

27. Резиновый амортизатор штук 10 

28. Секундомер электронный штук 3 

29. Скакалка гимнастическая штук 20 

30. Скамейка гимнастическая штук 4 

31. Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

32. 
Табло судейское электронное (телевизионная панель и 

ноутбук) 
комплект 1 

33. Тренажер кистевой фрикционный штук 16 

34. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

35. Урна-плевательница штук 2 

36. Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 

37. Электронные весы до 150 кг штук 1 

 

Таблица № 17 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

N 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Пояса самбо (красного и синего цвета) комплект 20 
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Таблица № 18 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. Ботинки для самбо пар 
на 

обучающегося 
- - 2 0,5 2 0,5 

2. 
Куртка для самбо с поясом 

(красная и синяя) 
комплект 

на 

обучающегося 
- - 2 0,5 2 0,5 

3. 
Футболка белого цвета (для 

женщин) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 0,5 3 0,20 

4. 
Шорты для самбо (красного и 

синего цвета) 
комплект 

на 

обучающегося 
- - 2 0,5 2 0,5 

5. Протектор-бандаж для паха штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 0,5 

6. 
Шлем для самбо (красного и 

синего цвета) 
комплект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 0,5 

7. 
Перчатки для самбо (красного 

и синего цвета) 
комплект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 0,5 

8. 
Костюм спортивный 

(парадный) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 
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9. 
Костюм спортивный 

(тренировочный) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

10. 
Накладки на голени для самбо 

(красного и синего цвета) 
комплект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 0,5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    
 

Кадровые условия реализации программы 

 

МАУ ДО «ДЮСШ» обеспечивает кадровые условия для реализации всех этапов спортивной 

подготовки в соответствии с ФССП «Самбо». 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952-н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным 

стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191-н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237-н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным 

стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192-н (зарегистрирован Минюстом 

России 23.04.2019, регистрационный № 54475) 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 № 916-н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

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). Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно- 

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и 

спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в 

организациях, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих 

специалистов. 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей МАУДО «ДЮСШ»: 

тренеры-преподаватели направляются МАУДО «ДЮСШ» на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, определённые в 

соответствии с утверждённым в МАУДО «ДЮСШ» планом профессиональной переподготовки, 

повышения квалификации на основании приказа директора МАУДО «ДЮСШ». 

 

Информационно-методические условия реализации программы 

 

Информационное обеспечение деятельности МАУДО «ДЮСШ» – многогранный  процесс, 

направленный на решение профессиональных, организационных  и воспитательных задач, 

формирование и структурирование информационного  пространства МАУДО «ДЮСШ» с 

использованием всей совокупности информационных  ресурсов и информационных технологий в 

целях гармонизации спортивной  и образовательной деятельности. 

Примерный перечень информационного обеспечения Программы приведен в приложении № 

1 к программе. 
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Приложение № 1 

к Программе 

 

7. Примерный перечень информационного обеспечения 

 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».  

2. Федеральный Закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» с изменениями и дополнениями. 

3. Приказ Министерства просвещения России от 27.09.2022 № 629 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам». 

4. Приказ Министерства спорта РФ от 24.11.2022 № 1073 «Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Самбо». 

5. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования 

к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

6. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Самбо», утверждённая приказом Министерства спорта РФ от 24.12.2022 №1245. 

7. Уголовный Кодекс РФ «Об уголовном наказании за превышение допустимых норм 

самообороны». - М.: 2005. 

8. Агашин Ф.К. Биомеханика ударных движений. - М.: ФиС, 2000. 

9. Анохин П.К. Биология и нейрофизиология условного рефлекса. – М.: Медицина, 2010. 

10. Бернштейн Н.А. Очерки по физиологии движений и физиологии активности. М.: 2011. 

11. Боген М.М. Обучение двигательным действиям. – М.: ФиС, 2012. 

12. Верхошанский К.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте.- М: ФиС, 2013. 

13. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. - М.: ФиС, 2012. 

14. Вяткин Б.А. Роль темперамента в спортивной деятельности. – М.: ФиС, 2015. 

15. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - М.: ФиС, 2015. 

16. Готовцев П.И., Дубровский В.И Самоконтроль при занятиях физической культурой. - М.: 

ФиС, 2014. 

17. Деркач А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера - М.: ФиС, 2008. 

18. 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.: Академия, 

2002. 

19. Железняк   Ю.Д.   Программа   курса:   Педагогическое   физкультурно-спортивное 

совершенствование. - М.: УМО, 2006. 

20. Зациорский В.М. Теория и методика физического воспитания. Т 1. Изд. 2-ое. – М.: ФиС, 2016. 

 

Интернет-ресурсы: 

1. Всероссийская федерация самбо https://sambo.ru/?ysclid=lh93ookijt393599545 

2. Международная федерация самбо https://sambo.sport/ru/  
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