
 
 

                                                                                              Приложение № 2 

 

СОГЛАСОВАНО 

с  педагогическим советом 

МБУ СШ «Вертикаль» 

протокол от « 26 »   апреля  2023 г.  № 02 

УТВЕРЖДЕНА 

Приказом  МБУ  СШ «Вертикаль» 

от « 26 »   апреля   2023 г.  № 52-о 

 

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «САМБО» 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «самбо» (далее – Программа) предназначена для организации спортивной подготовки 

по виду спорта «самбо», в Муниципальном  бюджетном  учреждении  «Спортивная школа 

«Вертикаль» г. Дальнегорска (далее – учреждение)  

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 

- начальной подготовки; 

- учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации); 

- этапе совершенствования спортивного мастерства. 

2. Целями Программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «самбо», утвержденным приказом Минспорта России от 24.11.2022 № 1073 (да-

лее – ФССП); 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагоги-

ческих принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглого-

дичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучаю-

щихся; 

- совершенствование  спортивного мастерства посредством организации систематиче-

ского участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнова-

ния; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки 

 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные гра-

ницы лиц, про-

ходящих спор-

тивную подго-

товку (лет) 

Наполняемость  

(человек) 
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Для спортивной дисциплины «самбо» 

Этап начальной подготовки 3 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной спе-

циализации) 

2-4 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не устанавливается 14 2 

 

4. Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализа-

ции) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастерства  

 
До года Свыше 

года 

До двух лет Свыше двух 

лет 

Количество ча-

сов в неделю 
4,5 - 6 6 - 8 8 - 12 12 - 16 18 - 22 

Общее количе-

ство часов в 

год 

234 - 312 312 - 416 416 - 624 624 - 832 936 - 1144 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

-учебно-тренировочные занятия; 

-учебно-тренировочные мероприятия 

-спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности  

 

5.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия: 

 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных меро-

приятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствова-

ния спортивного ма-

стерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнова-

ниям 
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2.  

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным со-

ревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, первен-

ствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим всерос-

сийским спор-

тивным соревно-

ваниям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным со-

ревнованиям 

субъекта Россий-

ской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной фи-

зической подго-

товке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановитель-

ные мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия 

для комплексно-
- - 

До 3 суток, но не более 

2 раз в год 
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го 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 

 

5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

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

ложениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой все-

российской спортивной классификации и правилам вида спорта «самбо»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревновани-

ях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подго-

товку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 

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

планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

Виды и объем соревновательной деятельности 

 

Виды спор-

тивных со-

ревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специали-

зации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины "весовая категория" 

Контрольные 1 1 2 3 3 

Отборочные - 1 1 1 2 

Основные - 1 1 1 1 
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5.4. Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская 

практика, судейская практика, интегральная подготовка. 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

Указывается с учетом пункта 15 ФССП, приложений № 2 и № 5 к ФССП. 



 
 

6. Годовой  учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные меро-

приятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки  Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализа-

ции) 

Этап совершен-

ствования спортив-

ного мастерства  

До года Свыше года  До трех  Свыше трех  

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп для спортивной дисциплины «самбо» 

12 6 2 

1. Общая физическая подготовка  88-114 114-150 106-152 160- 194 93-114 

2.  Специальная физическая подго-

товка 

30-46 46-54 106-152 160- 194 225-257 

3.  Участие в спортивных соревно-

ваниях 

- 0-12 12-18 14- 33 46-57 

4.  Техническая подготовка 88-114 114-150 126-202 187-237 243-280 

5.  Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

24-32 32-42 54-82 85-133 274-368 

9.  Инструкторская и Судейская 

практика 

2-3 3-4 4-6 4-8 9-11 

11.  Медицинские, медико-

биологические, Восстанови-

тельные мероприятия, тестиро-

вание и контроль 

2-3 3-4 8-12 14- 33 46-57 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 416-624 624-832 936-1144 



 
 

7. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки прове-

дения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях раз-

личного уровня, в рамках которых преду-

смотрено:  

 практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и тер-

минологии, принятой в виде спорта; 

 приобретение навыков судейства и про-

ведения спортивных соревнований в ка-

честве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

 приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

 формирование уважительного отноше-

ния к решениям спортивных судей; 

 воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта  

По графику 

(плану) прове-

дения физ-

культурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

 освоение навыков организации и прове-

дения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-

преподавателя; 

 составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

 формирование навыков наставничества; 

 формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и соревнова-

тельному процессам; 

 формирование склонности к педагогиче-

ской работе 

 

Согласно  

расписания 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и про-

ведение мероприя-

тий, направленных на 

формирование здоро-

вого образа жизни 

Проведение бесед с обучающимися и специ-

альных акций (дней здоровья и др.), преду-

сматривающих: 

 формирование ответственного отноше-

ния к своему здоровью и установки на 

здоровый образ жизни (здоровое пита-

ние, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и от-

дыха, регулярная физическая актив-

В процессе 

учебно-

тренировочных 

занятий 
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ность); 

 осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление алко-

голя, наркотиков, курение) и иных форм 

вреда для физического и психического 

здоровья; 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных заня-

тий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

 формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

 обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

 знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

 формирование знаний и навыков, свя-

занных с соблюдением требования тех-

ники безопасности при занятиях избран-

ным спортом; 

В течение года 

 Режим питания и от-

дыха 

 

Практическая деятельность и восстанови-

тельные процессы обучающихся: 

 формирование навыков правильного ре-

жима 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 им-

мунитета); 

Согласно  

расписания 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая подго-

товка  

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического вос-

питания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, воспи-

тание уважения к государственным симво-

лам (герб, флаг, гимн), готовности к служе-

нию Отечеству, его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в совре-

менном обществе, легендарных спортсменов 

в Российской Федерации, в регионе) 

Согласно  

расписания 

3.2. Формирование чув-

ства гордости за до-

стижения нашей 

страны в мировом и 

отечественном спорте  

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий. 

В течение года 
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3.3. Проведение физкуль-

турных и спортивных 

мероприятий, посвя-

щенных дням воин-

ской славы и памят-

ным датам России 

23 февраля – День защитника Отечества февраля 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 1945 

годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день 

начала Великой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства ноябрь 

9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.4. Формирование ува-

жения к российским 

спортсменам – геро-

ям спорта  

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий 

В течение года 

3.5.  Организация церемоний открытия и закры-

тия физкультурных и спортивных меропри-

ятий (подъем государственного флага, ис-

полнение государственного гимна, проведе-

ние спортивного парада, вручение наград и 

наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы физ-

культурных мероприятий и спортивных со-

ревнований  

По графику 

(плану) прове-

дения физ-

культурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 
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№ 

п/п 

Мероприятия Сроки про-

ведения 

1.  Профориентационная деятельность  

1.1. Осуществление профориентационной деятельности через систему 

учебно-тренировочных занятий  

в течение 

года 

1.2. Посещение объектов спорта, физкультурных и спортивных меро-

приятий, в том числе спортивных соревнований  

по отдель-

ному графи-

ку 

1.3. Организация встреч с известными спортсменами в течение 

года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность  

2.1. Проведение бесед с обучающимися, направленных на ежемесячно 

в течение 

года  
2.1.1. формирование ответственного отношения к своему здоровью и 

установки на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, 

регулярная физическая активность) 

2.1.2. осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребле-

ние алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физиче-

ского и психического здоровья 

2.1.3. формирование способности адаптироваться к стрессовым ситуаци-

ям, умения управлять собственным эмоциональным состоянием 

2.2. Здоровьесберегающее воспитание в системе учебно-тренировочных 

занятий 

в течение 

года 

2.2.1. формирование гигиенических навыков, связанных с двигательной 

активностью и занятием избранным спортом 

2.2.2. обеспечение соблюдения режима дня, закаливание организма 

2.2.3. знание и соблюдение основ спортивного питания 

2.2.4. формирование знаний и навыков, связанных с соблюдением требо-

вания техники безопасности при занятиях избранным спортом 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Проведение физкультурных и спортивных мероприятий, посвящен-

ных дням воинской славы и памятным датам России 

 

3.1.1. 23 февраля – День защитника Отечества февраль 

3.1.2. 12 апреля – День космонавтики апрель 

3.1.3. 9 мая – День Победы советского народа в Великой Отечественной 

войне 1941 - 1945 годов 

май 

3.1.4. 22 июня – День памяти и скорби – день начала Великой Отечествен-

ной войны 

июнь 

3.1.5. 4 ноября – День народного единства ноябрь 

3.1.6. 9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.2. Формирование чувства гордости за достижения нашей страны в ми-

ровом и отечественном спорте (через систему учебно-

тренировочных занятий) 

в течение 

года 

3.3.  Формирование уважения к российским спортсменам –героям спорта 

(через систему учебно-тренировочных занятий) 

в течение 

года 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого мышления на учебно-тренировочных занятиях в течение 

года 4.1.1. развитие изобретательности и логического мышления 

4.1.2. развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономер-

ности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход 
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решения поставленной задачи 

4.1.3. развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовно-

сти совершать двигательные действия в период проведения трениро-

вочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

4.1.4. развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних психиче-

ских процессов и состояний) 

5.  Нравственное воспитание  

5.1. Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к 

взаимовыручке, честности, справедливости, ответственности, 

настойчивости, воли, дисциплинированности через систему учебно-

тренировочных занятий 

в течение 

года 

5.2. Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение 

этических норм поведения в спорте 

в течение 

года 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию чест-

ных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися самбо  молодыми людьми тех возможностей для 

роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся самбо  молодых людей более широкого взгляда на 

жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а 

лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и про-

гнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на тре-

тьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к пло-

щадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спор-

ту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно по-

беждать любой ценой. 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год подго-

товки) 

Рекомендации по прове-

дению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности физи-

ческой культуры и спорта (беседа) 

первый, вто-

рой год  

Особенности данных ме-

роприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о вы-

сокой нравственности фи-

зической культуры и 

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с пояснени-

ем его особенностей и демонстрацией 

примеров в спорте (беседа) 

первый, вто-

рой год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

блюдения принципа fair-play юными 

первый, вто-

рой год 
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спортсменами в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности в самбо 

(беседа) 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых меро-

приятий на первом и вто-

ром году подготовки яв-

ляется формирование у 

детей устойчивого поло-

жительного опыта соблю-

дения моральных и этиче-

ских норм в учебно-

тренировочной и соревно-

вательной деятельности, и 

их применение в повсе-

дневной жизни, формиро-

вание основ знаний о здо-

ровом образе жизни, про-

филактике вредных при-

вычек (соответствующих 

данному возрасту), знаний 

о гигиене спортсмена. 

На третьем году спортив-

ной подготовки юный 

спортсмен в совокупности 

с повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие пред-

ставления о допинге и его 

вреде для здоровья 

спортсмена, о существо-

вании и особенностях дея-

тельности организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

спорте. 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

блюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в других видах физкуль-

турной и спортивной деятельности (бесе-

да) 

первый, вто-

рой год 

5. Пропаганда принципов fair-play, отноше-

ния к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных 

качеств (беседа) 

первый, вто-

рой год 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, вто-

рой, третий 

год 

10. Ознакомление с правами и обязанностя-

ми самбиста (беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

План инструкторской практики на начальном  этапе  

 

Формируемые умения 

Количество часов 

в год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении. 

2. Составить провести разминку в группе. 3 4 
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План инструкторской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Формируемые умения 

Количество часов 

в год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

3. Построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении. 

4. Составить конспект и провести разминку в группе. 

5. Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у то-

варища по команде. 

6. Провести подготовку команды к соревнованиям. 

4 6 

 

План судейской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Формируемые умения 

Количество часов 

в год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Вести протокол игры. 

2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-

преподавателем. 

3. Осуществлять судейство учебных игр в поле самостоятельно. 

4. Участвовать в судействе официальных соревнований в составе 

5. секретариата. 

6. Судить игры в качестве судьи в поле. 

6 8 

 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Для восстановления работоспособности спортсменов, с учетом возраста, спортивного 

стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена применяет-

ся широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологи-

ческих и медико-биологических). 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и  

            интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и  

           интенсивности; 

- изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном  

           тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 
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- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка. 

Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

- витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток. 

Физиотерапевтические средства восстановления: 

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

           продолжительностью 12-15 мин., прохладный, контрастный и  

           вибрационный при температуре 23-28 градусов и продолжительностью   

           2-3 мин; 

- ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

- бани и бассейны - 1-2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и сорев-

новательный микроциклы); 

- кислородотерапия; 

- массаж. 

 

Средства восстановления 

Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические ука-

зания 
Для групп ЭНП 

Развитие физиче-

ских качеств с уче-

том специфики вида 

спорта, физическая и 

техническая подго-

товка 

Восстановление 

функционального со-

стояния организма и 

работоспособности 

Рациональное чередование 

нагрузок на тренировочном 

занятии в течение дня и в 

циклах подготовки. Гигие-

нический душ ежедневно, 

ежедневно водные проце-

дуры закаливающего ха-

рактера, сбалансированное 

питание 

Чередование раз-

личных видов нагру-

зок, облегчающих 

восстановление по 

механизму активно-

го отдыха, проведе-

ние занятий в игро-

вой форме Для групп ТЭ(СС), ЭССМ,  
Перед тренировоч-

ным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готов-

ности к нагрузкам, 

повышение эффек-

тивности тренировки, 

разминки, предупре-

ждение перенапряже-

ний и травм. Рацио-

нальное построение 

тренировки и соот-

ветствие ее объема и 

интенсивности ФСО 

юных спортсменов 

Упражнения на растяже-

ние. Разминка. 

Массаж. 

Искусственная активизация 

мышц. 

Психорегуляция мобили-

зующей направленности 

3 мин 10-20 мин 5-15 

мин 

(разминание 60%) 

Растирание массаж-

ным полотенцем с 

подогретым пихто-

вым маслом 38- 

43°С 

3 мин само- и гете-

рорегуляция 
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Во время трениро-

вочного занятия, со-

ревнования 

Предупреждение об-

щего, локального пе-

реутомления, перена-

пряжения 

Чередование тренировоч-

ных нагрузок по характеру 

и интенсивности. Восста-

новительный массаж, воз-

буждающий точечный мас-

саж в сочетании с класси-

ческим массажем (встряхи-

вание, разминание). Психо-

регуляция Мобилизующей 

направленности 

В процессе трени-

ровки. 

3-8 мин 

3 мин само- и гете-

рорегуляция Сразу после трени-

ровочного занятия, 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы. 

Лимфоциркуляции 

тканевого обмена 

Комплекс 

Восстановительных упраж-

нений - ходьба, дыхатель-

ные упражнения, душ - 

теплый / прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины (включая 

шейноворотниковую зону). 

Душ - теплый / умеренно 

холодный / теплый. 

8-10 мин 5-10 мин 

В середине микро-

цикла, в соревнова-

ниях свободный от 

игр день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП восста-

новительной направленно-

сти. Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

После 

восстановительной 

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и психо-

логическая подготов-

ка к новому циклу 

тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж, душ 

Шарко, подводный массаж 

Восстановительная 

тренировка, туризм. 

После 

восстановительной 

тренировки. 
 

III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подго-

товки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо вы-

полнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к уча-

стию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «самбо»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

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

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

тивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

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

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психоло-
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гической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «самбо» и успешно приме-

нять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревно-

ваниях; 

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 спор-

тивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципаль-

ного уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

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

гической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подго-

товку), 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 спор-

тивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных сорев-

нованиях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегио-

нального уровня; 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обуча-

ющихся, проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных 

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

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

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квали-

фикации. 

13. Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этапы 

подготовки указывается с учетом приложений № 6, № 7,№  8 к ФССП. 
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НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА 

НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "САМБО" 

 

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 поло-

жения стоя на гимна-

стической 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 по-

лу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.8. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

1.9. 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 90 

см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 7 - 9 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "демон-

страционное самбо" 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 
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2.2. 
Смешанное передвиже-

ние на 1000 м 
мин, с 

не более не более 

7.10 7.35 6.40 7.05 

2.3. 

Наклон вперед из поло-

жения стоя на гимна-

стической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2.4. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более не более 

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

2.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА "САМБО" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица из-

мерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "весовая 

категория" 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня ска-

мьи) 

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 
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1.7. 
Подтягивание из виса на высокой пере-

кладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.8. 
Подтягивание из виса на низкой перекла-

дине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "демон-

страционное самбо" 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

2.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня ска-

мьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

2.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

9,3 9,5 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "ве-

совая категория" 

3.1. 
Забегания на "борцовском мосту" 

(5 раз - влево и 5 раз - вправо) 
с 

не более 

19,0 25,0 

3.2. 
10 переворотов из упора головой в ковер 

на "борцовский мост" и обратно 
с 

не более 

25,0 28,0 

3.3. 
10 бросков партнера (через бедро, перед-

ней подножкой, подхватом, через спину) 
с 

не более 

21,0 26,0 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юно-

шеский спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный разряд", 

"первый юношеский спортивный 
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разряд" 

4.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий спор-

тивный разряд", "второй спортивный 

разряд", "первый юношеский разряд" 

 

 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "САМБО" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица изме-

рения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 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 положе-

ния лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 - 

1.9. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 18 
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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 об-

ратно 

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" 

 

 

V. Рабочая программа 

 

13. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

В разделе представлен программный материал по таким видам спортивной подготов-

ки, как теоретическая, физическая, техническая, тактическая, психологическая, участие в   

спортивных соревнованиях, инструкторская и судейская практика, восстановительные меро-

приятия.  Сведения излагаются последовательно для каждого года подготовки начиная с эта-

па начальной подготовки и заканчивая этапом совершенствования спортивного мастерства. 

Программа  включает описание методических особенностей видов подготовки самбистов, а 

также примерные каталоги учебно-тренировочных заданий по физической и технической 

подготовке на каждом этапе подготовки, примерные каталоги подвижных и спортивных игр 

специальной направленности для реализации в процессе интегральной подготовки, особен-

ности тактической и психологической подготовки, средства теоретической подготовки на 

каждый год спортивной подготовки. 

Используя представленные в каталогах учебно-тренировочных заданий по физиче-

ской и технической подготовке средства и методы подготовки, подвижные и спортивные иг-

ры специальной направленности, а также учитывая особенности тактической, интегральной, 

теоретической и психологической подготовки, тренер-преподаватель  самостоятельно 

наполняет план-конспект учебно-тренировочного занятия исходя из поставленных задач и 

уровня подготовленности детей, а также в соответствии с особенностями планирования про-

цесса спортивной подготовки. 

 

 

Теоретическая подготовка  

 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, необходи-

мых для понимания сущности спорта и его социальной роли. В соответствующей возрасту 

форме занимающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями спортивной 

тренировки, влиянием физических упражнений на организм. Одним из важнейших направ-
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лений теоретических занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Ро-

дине и гордости за нее, формирование спортивного образа жизни. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на 

тренировке; она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и воле-

вой подготовкой как элемент практических знаний. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: выра-

батывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях 

тренировочных занятий. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоре-

тических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступ-

ной форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки 

можно вносить коррективы. В данном разделе программы приводится примерный перечень 

тем теоретических занятий и краткое их содержание. 

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

подавателя занимающимся. 

Знания передаются двумя методами (путями): 1 - показ; 2 - слово. 

Основными методами словесного изложения являются методы устного и письменного 

изложения. Основные методы устного изложения: объяснение, инструкция, рассказ, беседа, 

лекция. 

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

нии тренер раскрывает последовательность действий, закономерности, лежащие в основе де-

ятельности или обосновывает выдвигаемый для изучения тезис. 

Инструкция дается в виде сообщения ученику задачи деятельности, последовательно-

сти отдельных действий при построении тренировки, ведении схватки, и в других случаях. 

Рассказ - применяется для изложения отдельных вопросов теоретического курса, раз-

боре деятельности самбиста в соревнованиях. Изложение проводится, как правило, с исполь-

зованием картины ситуации, в которой действует «герой». Рассказ предполагает, что зани-

мающиеся должны запомнить излагаемые сведения без записи. Не следует насыщать рассказ 

большим количеством фактов, цифр, которые не могут запомнить ученики. Весь материал 

должен быть увязан в стройную, логическую систему, чтобы вспомнив один факт, ученик 

мог восстановить всю картину и последовательность событий, фактов, изложенных в расска-

зе. 

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

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

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

прошедших тренировок и т. п. Метод беседы позволяет активизировать занимающихся и 

приучает их творчески мыслить, самостоятельно находить правильные ответы на вопросы и 

правильно излагать свои знания. 

К беседе можно прибегать и при изложении нового материала. В этом случае тренер, 

задавая вопрос, направляет внимание занимающихся на решение определенной задачи в зна-

комой ситуации. 

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

готовке лекции сначала определяется тема, затем составляется план, где намечаются основ-

ные разделы темы и вопросы, которые следует осветить. Лекция, как правило, должна иллю-

стрироваться наглядными пособиями, для этого можно использовать технические средства. 

Поэтому при подготовке лекции следует предусмотреть и подготовить иллюстративный ма-

териал, наглядные пособия и др. Если материал лекции будет далее закрепляться на практи-

ческих занятиях, то отдельным занимающимся или всем вместе дают задания для подготовки 

к предстоящему занятию. 

Контроль за усвоением знаний проводится в виде опроса. В этом случае тренер обыч-

но должен проверить у занимающихся наличие системы знаний, выяснить какие элементы 

системы не усвоены. Эти проверки знаний бывают повседневными, периодическими, рубеж-
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ными. Повседневная проверка знаний проводится на каждом занятии (теоретическом и прак-

тическом). Лучше всего ее проводить в форме вопросов или беседы. Эта форма контроля 

наиболее эффективна. Периодический контроль может проводиться при подготовке к сорев-

нованиям (по знанию положений правил соревнования, правил поведения, этики и морали, 

тактике и др.). 

Основные темы и содержание теоретической подготовки для всех этапов обуче-

ния: 

1) История развития самбо 

История создания самбо. Сведения о развитии самбо в СДЮСШОР. Лучшие спортс-

мены школы. Участие российских спортсменов в международных соревнованиях. 

Возникновение единоборств в Древней Греции, Индии, Китае, России. Возникновение 

и развитие систем самозащиты (самбо) в России в 20-х годах XX века. Место и значение 

самбо в отечественной системе физического воспитания. 

Национальные виды единоборств и самбо. Татарская борьба «куряш», тувинская - 

«куреш», якутская борьба «хапсагай», грузинская борьба «чидаоба», азербайджанская «гу-

леш», армянская «кох», узбекская «кураш», молдавская «трынта» и др. Русская борьба в об-

хват, не в схватку, ее история. 

Краткий обзор национальных видов борьбы, их сходство и различие. Вклад нацио-

нальных видов борьбы в правила и технику самбо. 

2) Основы философии и психологии спортивных единоборств. 

Определение понятий: «Мораль», «Воля». Волевые качества (выдержка, смелость, 

настойчивость, решительность, инициативность). Особенности формирования моральных и 

волевых качеств. Воспитание патриотизма, интернационализма, стойкости, твердости, точ-

ности, товарищества и гуманизма. 

Понятие о психологической подготовке самбиста. Средства и методы волевой подго-

товки. Значение и место психологической подготовки самбиста в процессе спортивной тре-

нировки. Потребности и методы регулирования связанных с ними психологических процес-

сов. 

Закономерности связей потребностей и мотивации. Сила мотивации, ее нарастание и 

исчезновение в зависимости от величины потребностей (биологических, социальных, иде-

альных). Возрастные особенности мотивации. 

Связь воспитательной работы с психологической подготовкой. Индивидуальный под-

ход к занимающимся в зависимости от типа нервной деятельности, темперамента, психоло-

гических особенностей. 

Преодоление трудностей в процессе тренировки и соревнованиях. Преодоление отри-

цательных эмоций перед тренировками и соревнованиями. 

3) Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Физическая культура как часть общей культуры общества. Ее значение для укрепле-

ния здоровья, всестороннего физического развития, подготовки к труду и защите Родины. 

Значение разносторонней физической подготовки для достижения высоких результа-

тов в спорте. 

Успехи российских спортсменов на международных соревнованиях. Российские 

спортсмены - победители Олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы по видам спорта. 

Международные результаты самбистов. 

Общественные, государственные организации и органы управления физической куль-

турой и спортом в России. Международная деятельность спортивных организаций России. 

Место самбо в системе физического воспитания. 

 

 

 

 

 



 
 

24 
 

 

4) Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и 

восстановления. Общая характеристика и формы организации спортивной тренировки. Ха-

рактерные особенности периодов спортивной тренировки. 

Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. 

Средства и методы спортивной тренировки юных самбистов. Формы организации занятий в 

спортивной тренировке. 

Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спор-

тивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение 

общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивиду-

альные занятия по совершенствованию физических качеств и техники движений. 

Закономерности развития спортивной формы как одно из объективных условий пери-

одизации спортивной тренировки. Понятие спортивной формы, критерии ее оценки. Фазы 

развития спортивной формы, характерные для этапа начальной спортивной специализации. 

Характеристика требований к развитию двигательных качеств самбистов и средства 

для совершенствования специальных качеств - силы, быстроты, выносливости, ловкости и 

гибкости. 

Терминология самбо. Определение терминов: техника, прием, защита, ответный 

прием, стойка (правая, левая), лежа, бросок, захват, обхват, обратный захват, забегание, спи-

на, бок, живот, мост и др. 

Технический арсенал самбиста: броски, болевые приемы, удержания, удары и удуша-

ющие приемы. 

Классификация приемов самбо. Основные понятия о приемах, защитах, комбинациях 

и контрприемах, дистанциях, захватах, положениях в самбо. Основы биомеханики построе-

ния и проведения приемов самбо. Равновесие, угол устойчивости, использование веса тела, 

силы инерции, сопротивления противника, рычагов. Биомеханическая характеристика брос-

ков. Усилия и их направление, использование усилий противника. 

Понятие о тактике самбо. Определение понятий тактики. Тактические действия. Виды 

тактики: атакующая, оборонительная. Методы тактики: подавление, маневрирование, маски-

ровка (вызов, угроза). Содержание процесса выработки тактики (сбор информации, анализ 

обстановки, принятие решения, реализация). 

Нравственное формирование личности юного спортсмена. Воспитание волевых ка-

честв в процессе тренировки и соревнований. Понятие о психологической подготовке юных 

спортсменов. 

5) Правила самбо. Правила соревнований. Антидопинговые правила 

Правила самбо. Единая всероссийская спортивная классификация и ее значение для 

развития массовости спорта и повышения мастерства российских спортсменов. Разрядные 

нормы и требования по самбо. 

Значение соревнований по самбо, их цели и задачи. Виды соревнований. Участники 

соревнований, их права и обязанности. Правила определения победителей в соревнованиях. 

Запрещенные приемы. Возрастные группы и весовые категории. Правила проведения 

болевых приемов. Определение победителя в схватке. Начало и конец схватки. 

Возрастные группы. Спортивная квалификация. Весовые категории участников со-

ревнований. Процедура взвешивания. 

Представители и капитаны команд на соревнованиях. Их права и обязанности. 

Состав судейской коллегии. Права и обязанности каждого из членов судейской колле-

гии. Требования для присвоения судейских категорий. Критерии оценки работы судей. 

Всероссийская, Европейская и Международная федерации самбо. Главные междуна-

родные соревнования по самбо. 

Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом ис-

полнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, 

утвержденные международными антидопинговыми организациями. 
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Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние. 

6) Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за не-

правомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов 

необходимой обороны 

Самбо как форма проявления силы, ловкости, как способ формирования навыков са-

мозащиты. Правомерность применения приемов самбо, понятие о необходимой обороне. 

Правила поведения самбиста в быту. 

7) Необходимые сведения о строении и функциях организма человека 

Влияние систематических занятий физическими упражнениями на организм занима-

ющихся. Особенности возрастного развития детей и подростков. Физиологические основы 

спортивной тренировки. 

Физиологические методы определения работоспособности самбистов. Изменение со-

стояния организма человека под воздействием физических нагрузок. Понятие о спортивной 

форме, утомление и переутомление. Меры предупреждения перетренировки и переутомле-

ния. 

Восстановительные мероприятия в спорте. Методика применения простейших 

средств восстановления (водные процедуры, контрастный душ, ванна, суховоздушная баня). 

Скелет человека. Форма костей. Суставы. Мышцы. Связочный аппарат. Деятельность 

мышц. Прикрепление мышц к костям. Мышцы синергисты и антагонисты. Преодолевающая, 

уступающая, удерживающая работа мышц. Основные мышцы человека, их названия, сгиба-

тели, разгибатели, супинаторы, пронаторы, гладкие, поперечнополосатые мышцы, мышцы 

рук, ног, туловища. 

Основные сведения о кровообращении. Состав и назначение крови. Большой и малый 

круг кровообращения. Сердце и сосуды, их функции. 

Дыхательная система. Легкие. Дыхание и газообмен. Регуляция дыхания. Значение 

дыхания для жизнедеятельности организма. 

Строение и функции пищеварительной системы. Органы пищеварения и обмен ве-

ществ (ротовая полость, пищевод, желудок, тонкий и толстый кишечник, печень и др.). 

Строение и функции нервной системы. Центральная и периферическая нервная си-

стема. Головной мозг - материальная основа психики. Умственная деятельность. Мышление. 

Анализаторы: зрительный, тактильный, слуховой, вестибулярный и их значение на 

различных этапах для ведения поединка. Рецепторы, органы чувств и их функции. 

Диспансерное обследование, состояние здоровья, физическое развитие, приспособля-

емость сердечнососудистой, дыхательной, мышечной и других систем организма к трениро-

вочным и соревновательным нагрузкам. 

8) Гигиенические знания, умения и навыки 

Гигиенические требования к занимающимся спортом. Личная гигиена. 

Гигиенические основы режима занятий и отдыха юного спортсмена. Гигиена мест 

проживания и занятий (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция). 

Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Меры для про-

филактики простудных заболеваний. 

Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к питанию спортсмена, одежде и обуви. 

Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, воздуха, воды). 

Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, 

баня, купание). 

9) Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. 

Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме 

юного спортсмена. Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Режим дня во вре-

мя соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Рекомендации 
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по построению режима дня. Закономерности изменения режима в зависимости от возраста, 

пола, спортивной подготовленности. 

Закаливание организма юного спортсмена. Методика закаливания и его значение для 

повышения работоспособности спортсмена и сопротивляемости организма к простудным 

заболеваниям. Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода) в це-

лях закаливания организма. 

Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с табакокурением и другими 

вредными привычками. Профилактика вредных привычек. 

Самоконтроль. Его значение и содержание. Дневник самоконтроля. Объективные 

данные самоконтроля: вес, динамометрия, артериальное давление. Субъективные данные: 

самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение. Показания и противопоказа-

ния к занятиям самбо. 

10) Основы спортивного питания. 

Режим питания. Рекомендации по режиму питания. 

Характеристика продуктов питания по их калорийности, наличию жиров, углеводов, 

белков, витаминов, минеральных веществ, времени усвоения. Рекомендации по рациону пи-

тания. Примерные суточные пищевые нормы для самбистов различных весовых категорий в 

процессе тренировочных занятий и соревнований. 

Особенности питания при занятиях самбо. Значение белков, углеводов, жиров, мине-

ральных солей и витаминов. 

Весовой режим спортсмена. Регулирование веса спортсмена. Сгонка веса. Водно-

солевой обмен. Использование бани для коррекции веса спортсмена и восстановления орга-

низма. 

11) Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 

Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения тре-

нировочных занятий и соревнований. 

Подготовка мест для тренировочных занятий. Оборудование мест для занятий и со-

ревнований на открытом воздухе. 

Оборудование зала и инвентарь. Эксплуатация и сохранение. Уход за инвентарем и 

оборудованием. 

Ковер для занятий самбо. Размеры. Покрышка. Маты. Обкладные маты. Укладка ков-

ра. Обивка стен. Упрощенные ковры для самбо, их устройство, ремонт. 

Тренировочные мешки, груши, борцовские манекены. Устройство, уход и ремонт. 

Тренажеры для физической подготовки. Характеристика тренажеров по их назначе-

нию. Организация занятий по физической подготовке в тренажерном зале. 

Спортивная одежда, обувь самбиста: тренировочный костюм, трусы, куртка, плавки, 

бандаж, защитные раковины, носки, шлем, накладки на руки, капа. Подбор по размерам, 

устройство и уход за ними. 

12) Требования техники безопасности при занятиях самбо. 

Общие требования техники безопасности при проведении занятий по самбо. 

Требования техники безопасности перед началом занятий, во время занятий, по окон-

чании занятий. 

Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнова-

ниям. 

Понятие о травмах. Особенности возможных травм (царапины, ушибы, переломы), их 

признаки и распознание. Причины травматизма, оказание первой помощи на занятиях по 

самбо. Меры предупреждения травм. Страховка и самостраховка в процессе занятий. 

Первая помощь (доврачебная) при ушибе, растяжениях, разрывах связок, мышц и су-

хожилий. Раны и их разновидности. Кровотечения и их виды. Способы остановки кровоте-

чений. 

Перевязка, наложение первичной шины, искусственное дыхание. Переноска и пере-

вязка пострадавшего. Оказание первой помощи при обмороке и шоке. 
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Материал для учебно-тренировочных занятий  

для этапа начальной подготовки первого года (1 года) обучения 

 

Материал включает разделы: основы теории и методики занятий физическими упраж-

нениями и практическая деятельность на занятиях. 

 

Общая физическая подготовка (88-114 часов) 

Материал для практических занятий, включенный в программу, разработан на основе 

современных технологий построения спортивной тренировки, возрастных особенностей за-

нимающихся самбо, сенситивных периодов, а также с учетом влияния физических нагрузок 

на организм юного спортсмена и морфофункциональных показателей, влияющих на дости-

жение спортсменом максимальных результатов в соревновательной деятельности в виде 

спорта самбо. 

Общая физическая подготовка средства воспитания физических качеств.  

Гибкость. Общеразвивающие упражнения без предметов: вращения и наклоны голо-

вы; упражнения для рук, ног, туловища. Упражнения на растягивание в исходных положени-

ях: сидя, стоя на коленях, лежа на спине, стоя у опоры (стена), махи ногами в упоре присев, 

лежа на животе. Выпады. Наклон в глубину, стоя на гимнастической скамейке. «Барьерный» 

сед. Упражнения – стретчинг до 10 с («бабочка» в и.п. сед, стопы вместе; «качалочка» в и.п. 

лежа на животе, захватить стопы).  

Ловкость. Ходьба на носках, на пятках, с высоким подниманием бедра, с перешагива-

нием через предметы. Бег в колонне по одному в различных направлениях, с остановкой по 

сигналу. Ориентирование в спортивном зале: правый, левый угол зала, середина квадрата, 

круга, построение по определенному сигналу, повороты направо, налево прыжком, пересту-

панием. Равновесия: стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); 

ходьба по гимнастической скамейке, по рейке гимнастической скамейки, ходьба по лежаще-

му шнуру, при кружении в обе стороны, между линиями, по линиям. Перекаты в группиров-

ке назад (из положения сидя), перекаты влево, вправо из и.п. лежа на спине, перекат назад из 

упора присев, перекаты вперед из и.п. лежа на животе. Метание малого мяча в цель (обруч 

на полу, мишень на стене, корзина для мячей). Лазание по гимнастической скамейке, стенке. 

Быстрота. Бег 10-30 м. Бег на носках, с высоким подниманием бедра, парами, коротким (50-

55 см), средним (70-80 см) шагом, челночный бег 3×6 64 м. Бег по сигналу. Опережение в 

движениях партнера: взять кеглю (кубик) обусловленной рукой. По команде принимать раз-

личные исходные положения. Прыжки с места сериями по 4-6 раз. Прыжки со скакалкой.      

Сила. Общеразвивающие упражнения с предметами: обручем, гимнастической пал-

кой, скакалкой. Лазание из различных и.п., подлезание под натянутую веревку (резинку), 

пролезание через обруч, лазание вверхвниз по гимнастической стенке, по наклонной скамей-

ке, перелезание через гимнастическую скамейку. Висы и упоры: вис на перекладине, вис 

спиной на гимнастической стенке, упор стоя на коленях, упор сзади на полу, вис на канате на 

прямых руках. Прыжки: на месте на одной и двух ногах, с продвижением вперед, из лежаще-

го обруча в обруч, вокруг конусов, через линии, вверх с доставанием подвешенных предме-

тов, с высоты 15-25 см, прыжки вверх, в длину с места, через натянутую веревочку (высота 

10-15 см). Упражнения с предметами: набивной мяч (1 кг), скакалка.  

Выносливость. Чередование ходьбы и бега до 2-3 мин. ОРУ с увеличенным количе-

ством повторений до 8-10 раз. Средства комплексного воздействия подвижные игры и эста-

феты Подвижные игры: «Игры в касания». « Космонавты». «Караси и щука». «Два мороза». 

«Эстафета зверей». «Петушиный бой».  «Бег за флажками». «Кто быстрее7 бег пингвинов». 

Эстафета с бегом (3 этапа по 10 м)», эстафета с прыжками (3 этапа по 8 м), эстафета с бас-

кетбольными мячами (3 этапа по 10 м), эстафета с набивными мячами (3 этапа по 8 м).  

 Специально-подготовительные упражнения 

Упражнения – движения животных, птиц, насекомых: курица, гусеница, паучок, кен-

гуру, горилла, креветка. Ходьба, бег: ходьба на коленях, на коленях с зашагиванием; бег 
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приставным и скрестным шагом правым (левым) боком.  

Перемещения: в упоре на кистях и коленях, в упоре на кистях и 65 стопах. 

Перекаты: из упора лежа на локтях, из упора на локтях и коленях, из упора на кистях 

и коленях, перекат из седа (руки на голенях), перекат из стойки ноги врозь, перекат из седа с 

фиксацией стоп руками. Базовые элементы для выполнения бросков: поворот, присед, 

наклон отдельно и в последовательном исполнении. Базовые элементы в партере: стойка на 

одном и двух коленях, на локтях и коленях, перекаты и выседы из этих положений, варианты 

упражнения «креветка» (прямая, обратная, боковая), упражнение «мост» с выходами на пра-

вое или левое плечо и выходами на живот.  

Положения: по отношению к татами (упор лежа, высед), по отношению к партнеру в 

стойке (лицом к лицу, лицом к затылку, боком к груди); по отношению к партнеру в партере 

(сверху, снизу).  

Выседы: из седа ноги вместе, из упора на локтях и коленях. Группировки из различ-

ных исходных положений (сидя, лежа, стоя). Упражнения с поясом: с раскачивающимся поя-

сом (махи ногами, сопровождающие движения пояса), со скрученным поясом (махи ногами, 

толкающие пояс).   

Специальная физическая подготовка ( 30-46 часов) 

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (самостраховки). 

Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям тела, которые 

раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, голову), по направлению 

движения падающего (вперед, назад, в сторону), по сложности и трудности выполнения 

(прямое, вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без 

него). Падение с опорой на руки. 

Упражнения для падения с опорой на ладони, с поворотом в падении на 180°, пры-

жок вперед с приземлением на руки и грудь; падение в сторону с опорой на руки; падение 

назад без поворота с опорой на руки (сначала садясь, затем, не сгибая ноги); падение в сто-

рону с опорой на одну руку (то же вперед, назад); 

Падение с опорой на ноги. При приземлении на стопы: прыжок в длину с места на 

две ноги (то же на одну ногу); прыжок в длину с разбега с приземлением на две (одну) ноги; 

прыжок с высоты (скамейка, стул, стол, гимнастическая стенка и т.п.) с приземлением на две 

или одну ногу (на носки, на пятки); прыжок на широко расставленные ноги с приземлением 

на носки или пятки; прыжок в сторону выпадом с приземлением на одно колено; прыжок с 

приземлением на скрещенные ноги; кувырок вперед с выходом на одну ногу; переворот впе-

ред с приземлением на две ноги (то же на одну ногу). 

Падение с приземлением на колени: из стойки прыжком встать на колени и вернуть-

ся в и.п.; кувырок назад на колени; кувырок назад с выходом в стойку на кистях назад с при-

землением на колени (колено); прыжок с высоты с приземлением на колени (предварительно 

коснувшись стопами). 

Падение с приземлением на ягодицы: из стойки сесть и вернуться в и.п.; сидя - пе-

редвигаться вперед прыжками на ягодицах; из приседа - прыжком вынести ноги вперед и 

сесть, вернуться прыжком в и.п. (то же из положения стоя); прыжок с высоты (скамейка, ма-

некен, стул, гимнастическая стенка) с приземлением на ягодицы (первоначально приземле-

ние смягчается опорой на ноги); кувырок назад, не сгибая ног, то же с высоты (скамейка, 

стул); в упоре лежа: прыжком сделать «высед» в одну сторону, затем в другую. 

Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении группировки. Из 

положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) падение назад с выполнением элемен-

тов самостраховки. 

Падение на живот. Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени - перекаты с гру-

ди на бедра и обратно (то же с боку на бок). Из стойки на голове и руках: падать на грудь и 

живот перекатом. Из положения стоя на коленях (из стойки) руки сцеплены за спиной - па-

дение вперед на живот без опоры на руки, прогнувшись, перекатом, руки в стороны. Из по-

ложения лежа на спине кувырок назад через плечо, прогнувшись, и перекатом через грудь и 
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живот (то же из положения сидя). И.п. упор присев (полуприсед, стойка) - кувырок назад с 

выходом в стойку на кистях и падением на грудь и живот перекатом (прогнувшись). 

Система координационных и кондиционных упражнений самбиста. Схватки на раз-

витие специальных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибко-

сти). Схватки для развития морально-волевых качеств (смелости, настойчивости, выдержки, 

решительности, инициативности). Схватки без сопротивления с партнерами различного веса. 

Схватки с более сильным или слабым партнером. Игровые схватки. Схватки на ловкость. 

Схватки на развитие волевых качеств: смелости, выдержки, инициативности, настойчивости, 

решительности и др. Основные упражнения для развития специальной силы: схватки с силь-

ным противником, игровые схватки, схватки на броски с падением, выполнение приемов в 

направлении усилий противника, выполнение приемов в направлении движений противника, 

схватки на сохранение статического положения, дифференцирование. 

Техническая подготовка (88-114 часов) 
Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата головы (упором рукой в 

ковер), без захвата руки под плечо. 

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, садясь, отжимая руками и но-

гой, отжимая рукой и махом ногой (зацеп за свою руку). 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Удержание со стороны головы: с захватом туловища, с захватом руки и шеи. 

Уходы от удержания со стороны головы: поворачиваясь на живот, перекатом вместе 

с атакующим в сторону, отжимая голову и перекатом в сторону. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

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

ноги, с захватом одноименной ноги. 

Уходы от удержания поперек: переворачиваясь на живот, садясь, отжимая голову 

руками в сторону ног. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Удержание верхом: с захватом рук, с захватом головы, с захватом рук, с зацепом 

ног. Уходы от удержания верхом: поворачиваясь на живот, перекатом в сторону с захватом 

ноги, отжимая руками 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Переворачивание партнера стоящего в упоре на руках и коленях захватом рук сбоку. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Комбинирование переворачивания с удержанием сбоку. 

Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях рычагом. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Комбинирование переворачивания с удержанием со стороны головы. Переворачива-

ние партнера, стоящего в упоре на руках и коленях скручиванием захватом руки и ноги (сна-

ружи, изнутри). Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Комбинирование переворачивания с удержанием поперёк. 

Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях, захватом шеи и 

руки с упором голенью в живот. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Комбинирование переворачивания с удержанием верхом. 

Тактическая подготовка, теоретическая, психологическая подготовка (24-32 часа) 

Тактика проведения захватов и бросков удержаний 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, 

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

бросков, удержаний. 
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Тактика ведения поединка: 

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

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

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) прове-

дение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного вы-

полнения; 

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

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера. 

Основы тактики.  Взаимодействие с партнером:  обучение чувству дистанции в за-

хвате и без него (близкая, дальняя), обучение чувству «края и центра татами», способы пере-

движений и поворотов в пределах татами;  виды усилий при взаимодействии дзюдоистов в 

стойке (тяги и толчки), принцип «действия-противодействия», способы вызова ответной ре-

акции партнера в статических и динамических ситуациях;  взаимодействие с партнером в 

партере (базовые положения для перехода в борьбу лежа), понимание положения тела парт-

нера и его реакций для переворотов с наименьшими усилиям, понимание правильного поло-

жения своего тела при удержании для максимального контроля Укэ;  использование ситуа-

ций для переходов от борьбы стоя к борьбе лежа (Укэ оказывается в положении на одном 

или двух коленях).  

Противоборство в стойке:  броски партнера с заданными реакциями (толкание или 

тяга);  броски по заданию (по названию приема, по сигналу и т.п.);  обоюдное выполнение 

бросков (на счет, на время). Противоборство в партере:  из стандартных исходных положе-

ний (стоя на одном колене, стоя на двух коленях, Укэ на четвереньках или на животе);  из 

исходных положений по заданию (сидя спиной друг к другу, лежа на спине, лежа на животе); 

 на выполнение заданного удержания.  

Психологическая подготовка  

Упражнения для развития волевых качеств средствами самбо 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, кото-

рые могут встретиться в предстоящих соревнованиях. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки 

приемов; поединки с односторонним сопротивлением. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником. 

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных 

задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому). 

Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов двигательной 

деятельности 

Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости. 

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов спор-

та, не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня и тре-

нировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение обещаний, 

точность явки на тренировку. 

Нравственная подготовка 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами самбо 

Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт). 

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении 

различных упражнений. 

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований 

преподавателя и традиций коллектива самбо. 

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частич-

ный показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и тактики; 

проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей дей-
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ствовать нестандартными способами и методами. 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов деятельно-

сти 

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, быст-

рее и качественнее, чем другие. 

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, родителям 

(при опозданиях, при выявлении причин ошибок). 

Доброжелательности, стремление подружиться с партнером по выполнению упраж-

нения, по тренировке. 

Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать правила 

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

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий 

ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, положитель-

ной оценкой результатов работы. 

 

Инструкторская и судейская практика (2-3 часа) 
Практическое и теоретическое изучение и применение правил, терминологии. Уча-

стие в показательных выступлениях. 

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (2-3 часа) 

Поэтапный медицинский осмотр. 

Восстановительные мероприятия - применение восстановительных мероприятий 

душ, баня, водные процедуры. 

Контроль -промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. 

 

 

Материал для учебно-тренировочных занятий  

для этапа начальной подготовки свыше одного года (2-3 год) обучения  

 

Учебный материал включает разделы: основы теории и методики занятий физиче-

скими упражнениями и практическая деятельность на занятиях. 

 

Общая физическая подготовка (114-150 часов) 

Общеразвивающие  упражнения 

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

прыжков. Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и суставов туловища 

и шеи. Упражнения для мышц и суставов рук и ног. Упражнения с отягощением весом 

собственного тела для воспитания физических качеств: силы, гибкости, быстроты, лов-

кости, выносливости 

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. Озна-

комление с зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. Упражнения 

для ног, ступней и голеностопного сустава. Упражнения для спины, плеч и рук. Упраж-

нения для поясницы, таза, паховой области и мышц задней поверхности бедра. 

Упражнения на перекладине. Упражнения для верхней части туловища с ис-

пользованием пояса. Комплекс упражнений для кистей, запястий и предплечий. Ис-

пользование различных упражнений стретчинга для увеличения подвижности в суста-

вах, предотвращения травм. 

Упражнения с партнером. Упражнения в различных положениях: в стойке, в 

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

повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре лежа, отжимание 
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лежа на спине, в положении на «борцовском мосту». Упражнения с сопротивлением 

партнера: в положении стоя, в положении сидя, в положении лежа на спине, в положе-

нии лежа на животе. Упражнения для развития гибкости с помощью партнера. Упраж-

нения для развития ловкости с партнером. 

Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, передвижение 

или перекатывание. Упражнения в положении лежа на ковре: на спине - перекладыва-

ние, выжимание, перекатывание, поднимание, переставление. 

Упражнения на гимнастической стенке. Лазание с помощью ног; без помощи 

ног. Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком руками и ногами. 

Прыжки в стороны, вниз. Подтягивание лицом к стенке; то же спиной к стенке. Подни-

мание ног до касания рейки над головой. Раскачивание. Вис ноги в сторону с захватом 

реек на разной высоте («флажок»). Угол в висе. Соскоки из различных висов. Вис вниз 

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

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

над головой не сгибая руки, прогнуться, выйти в стойку и вернуться в и.п. Стоя лицом к 

стенке, хват за рейку на уровне груди: махи ногой в стороны. Ногой наступить на рейку 

(возможно выше): прыжки на другой ноге, отставляя ее как можно дальше от стенки 

 

 

Упражнения с гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной рукой, 

двумя. Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега). Хватом за 

конец гимнастической палки обеими руками, круги палкой над головой; то же впереди; 

то же за спиной. Хватом за середину гимнастической палки поднимание её обеими ру-

ками (прямыми или согнутыми в локтевом суставе); то же одной рукой; то же через 

сторону; то же впереди. Перешагивание через палку, захваченную за концы. Прыжки 

через палку, захваченную за концы. Хватом за концы опускание палки за спину, не сги-

бая руки (выкрут). Кувырки с палкой (вперед, назад). Наклоны с палкой, захваченной за 

концы, руки вверх; то же, но палка за головой. Палка за спиной (на лопатках), хватом за 

концы: повороты. Хватом за один конец: вращение палки по ковру и прыжки через нее, 

как через скакалку. Лежа на спине, проносить ноги через палку, захваченную за концы. 

Хватом обеими руками за конец: перекаты в сторону (палкой ковра не касаться). Пере-

тягивание партнера в стойке захватом за палку; то же сидя 

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

по залу или на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из руки в руку. Вари-

анты бросков и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. Упражнения в положении ле-

жа на спине: перекладывать мяч прямыми руками с одной стороны на другую; бросок 

мяча вверх и ловля руками (выполнять упражнение двумя, затем одной); бросок вверх 

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

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

пальцами, коленом, голенью, бедром. 

Бросок и ловля мяча: зацепом стопой, зажимая ногами. Наклоны с мячом в вытянутых 

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

влево. Круговые движения туловищем с мячом в вытянутых вперед руках. 
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Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов акробати-

ки и акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Стойки: основная, ноги врозь, 

выпад вперед, выпад влево (вправо), выпад назад, присед, на коленях, на колене, на ру-

ках, на предплечьях, на голове, на голове и предплечьях, стойка на голове и лопатках. 

«Седы»: ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группировке, на пятках. Упоры: 

присев; присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых ру-

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

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

Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; назад перекатом; 

назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырокполет. Перевороты: 

боком-влево, вправо (колесо); медленный - вперед, назад; Акробатические прыжки: 

рондат; фляк; сальто вперед в группировке 

Средства воспитания физических качеств: 

Гибкость. Ранее изученные упражнения. Общеразвивающие упражнения без предме-

тов: одновременные и попеременные круговые движения рук, сгибание рук в стороны из по-

ложения руки перед грудью, наклоны вперед, касаясь руками пола (внешней и внутренней 

стороной кисти), разнообразные упражнения сидя, лежа на животе и спине, стоя на коленях, 

сочетания движений рук и ног. Общеразвивающие упражнения с предметами: обручем, гим-

настической палкой, скакалкой. Упражнения на снарядах: висы на гимнастической стенке, на 

перекладине. Упражнения для формирования осанки, упражнения для повышения активной 

гибкости (сгибания – разгибания, наклоны – повороты, вращения – махи). Упражнения на 

гибкость в парах стоя и сидя. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. Упражне-

ния-стретчинг до 10-15 с в различных и.п. (сед ноги вместе, сед ноги врозь), полушпагат. 

Ловкость. Ранее изученные упражнения. Ходьба с изменением частоты и длины ша-

гов, в полуприседе с обхождением предметов (кубики, кегли), с различными положениями 

рук, по разметкам, широким шагом, с ускорением, с остановкой в приседе. Строевые упраж-

нения: размыкание на вытянутые руки, смыкание приставными шагами, повороты кругом, 

перестроения из одной шеренги в две; из колонны по одному в колонну по 2, 3, 4 в движе-

нии. Равновесие: ходьба по рейке гимнастической скамейки с поворотами на носках, на од-

ной ноге, приставными шагами, приседание и переход в упор присев, в упор стоя на коленях, 

упражнения на подушках «босу». Акробатика: кувырок вперед. Челночный бег 3×10 м, эста-

фета с передачей предмета, кувырки вперед (в парах, в тройках). Повороты на месте на 90°, 

180°. Подвижные игры, эстафеты.  

Быстрота. Ранее изученные упражнения. Бег с выбрасыванием прямых 70 ног вперед, 

в сторону, со скакалкой, эстафеты на скорость с этапом до 10 м, из различных исходных по-

ложений, челночный бег 2×10 м. Бег 10, 20, 30 м, прыжки в длину и высоту с места. Прыжки 

со скакалкой разными способами. Подвижные игры, эстафеты.  

Сила. Ранее изученные упражнения. Висы и упоры: передвижение в висе на перекла-

дине, вис стоя, вис лежа, подтягивание на перекладине в висе (мальчики), в висе лежа (де-

вочки), вис на канате, вис прогнувшись на гимнастической стенке, поднимание ног в висе. 

Прыжки: с высоты 30-40 см, в обозначенное место, с места в длину, из глубокого приседа, 

через скамейку, со скамейки, с поворотом на 360°, через длинную вращающуюся скакалку, с 

места и с короткого разбега (3-4 метра) с доставанием подвешенных предметов, отталкива-

ясь одной ногой и приземляясь на обе, прыжковые упражнения на точность действий, корот-

кие прыжки на одной и на другой ноге в разных направлениях с поворотами, прыжок – при-

жать колени к груди (без глубокого приседа). Сгибание туловища лежа на спине (ноги за-

креплены), приседания, упражнения с гантелями (0,5 кг), набивным мячом (1-2 кг). Прыжки 

через барьер (или натянутую резинку) высотой до 40 см отталкиваясь двумя ногами, прыжки 

со скакалкой.  

Выносливость. Ранее изученные упражнения. Чередование ходьбы и бега до 3-4 мин, 

ОРУ с увеличенным количеством повторений до 10-12 раз.  
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Средства комплексного воздействия: Подвижные игры и эстафеты Подвижные игры: 

«Белые медведи». «Совушка». «Волки во рву». «Передача мяча в колоннах». «Лиса и куры». 

«Тяни в круг». «Перетягивание через черту». «Удочка». «Веревочка под ногами». «Ящери-

ца». «Перетягивание каната». «Подвижная цель». «Кто сильнее?» Бег командами. Эстафета с 

палками и прыжками. Эстафета с бегом (4-5 этапов по 10 м), эстафета с прыжками (4-5 эта-

пов по 8 м), эстафета с баскетбольными мячами (4-5 этапов по 10 м), эстафета с 71 набивны-

ми мячами (4 этапа по 8 м), эстафета с короткой скакалкой (3-4 этапа по 8 м).  

Специально-подготовительные упражнения 

Совершенствование техники ранее изученных упражнений. Базовые элементы для 

выполнения бросков: равновесие на одной ноге, прыжки вперед-назад с поворотом в полу-

присед, прыжки вперед-назад с равновесием на одной ноге. Имитация бросков первого и 

второго года обучения с партнером, с набивным мячом (до 2 кг), с резиновым амортизато-

ром. Базовые элементы в партере: перекаты и выседы, варианты упражнения «креветка» 

(прямая, обратная, боковая), упражнение «мост» с выходами на правое или левое плечо и 

выходами на живот. Перевороты партнера в положении лежа: перевороты партнера, стояще-

го на четвереньках (захватом двух рук, руки и отврота дзюдоги, рычагом), лежащего на жи-

воте (с захватом штанин, с захватом руки и пояса и т.д.). Упражнения в упоре головой и ру-

ками в татами, стоя на коленях.  

Комплекс общеподготовительных упражнений - «цепочка» одиночная (2-4 круга; ко-

личество повторений, скорость выполнения, интервалы отдыха между кругами устанавли-

ваются тренером с учетом уровня технической и физической подготовленности занимаю-

щихся):  

1. Приседания – 5 раз 2 . 

2. Перекаты из положения лежа влево – 3 раза  

3. Отжимания от пола – 5 раз  

4. Перекаты из положения лежа вправо – 3 раза  

5. Бег вперед-назад 3м × 5 раз  

6. Кувырок вперед – 1 раз  

7. Прыжки из приседа – 3 раза  

8. Кувырок назад – 1 раз  

9. Бросок вверх и ловля набивного мяча – 5 раз.  

 

Специальная физическая подготовка (46-54 часа) 
Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (самостра-

ховки). Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям тела, 

которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, голову), по 

направлению движения падающего (вперед, назад, в сторону), по сложности и трудно-

сти выполнения (прямое, вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, 

с партнером или без него). 

Падение с приземлением на голову. Движения в положении упора головой в 

ковер; перевороты; из положения лежа на спине - встать на гимнастический мост, бор-

цовский мост и вернуться в и. п. Лежа на одном боку, повернуться на другой бок через 

мост (не касаясь спиной ковра). В стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в 

стойку на голове и затем вернуться в и.п. Переворот вперед с касанием головой ковра. В 

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

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

мост с последующим вставанием; то же из стойки на широко расставленных ногах; из 

основной стойки. Из стойки, прыжком, встать в стойку на голове и руках. Из положения 

лежа на спине: подъем разгибом (с помощью и без помощи рук); то же после кувырка 

вперед. В положении борцовский мост партнер садится на бедра или живот, движения 

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

через мост в сторону, вернуться в и.п.; и.п. борцовский мост партнер захватом спереди 
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сверху за туловище приподнимает борца вверх и опускает на голову или пытается по-

ложить «на лопатки» (на спину). 

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

Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения сидя: падая назад 

и в сторону, выполнить самостраховку. То же выполняется из положения упор присев, 

полуприседа и из стойки; стойки на одной ноге, стоя на скамейке, стуле. Захватив ворот 

партнера, стоящего на четвереньках, падение назад; падение вперед; кувырок вперед на 

бок; то же после полета- кувырка, с места и с разбега, через партнера, через препятствие 

(стул и т.п.); падение на бок после кувырка в воздухе (полусальто); падение на бок через 

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

Стоя лицом к партнеру, захватить его руку за кисть (рукав куртки), выпрыгнуть вперед-

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

рекатом без группировки. Шагом назад и приседая, опуститься боком на ковер. 

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

нях - руки вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без опоры руками, то 

же из положения стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом другой ногой подбить опорную 

ногу и падать на бок с группировкой. В стойке на голове и руках - падение на бок с 

группировкой, то же из стойки на кистях. Из и.п. наклон вперед, партнер захватывает 

туловище спереди сверху (то же захватом туловища сзади) - падение на бок вместе с 

партнером. 

Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении группировки. 

Из положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) падение назад с выполнением 

элементов самостраховки. После кувырка вперед занять положение группировки на 

спине; и.п. стойка на голове - кувырок вперед в положение группировки на спине (то же 

из положения стойки на голове и руках). Из приседа (полуприседа, стойки) руки за спи-

ной: кувырок вперед до положения группировки (без хлопка руками по ковру); то же с 

разбега. 

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

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

(вперед, назад); падение назад прыжком в положение группировки; падение назад с воз-

вышения (скамейка, манекен, стул); падение назад через партнера, стоящего на четве-

реньках; падение назад через шест, который двое партнеров держат на уровне колен. 

Выполнение броска захватом двух ног. 

Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, упираясь 

ладонями в ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С за-

хватом друг друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой 

преодолевая, другой уступая партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в 

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

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

вища сбоку рывком перевести партнера на четвереньки (то же 

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

скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться ковра туловищем (боком, 

плечом). 

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

хватом его ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, сидящим на живо-

те и захватившим шею руками и оплетая туловище ногами. Наклоны с партнером, ле-

жащим на плечах (вперед, в стороны, для броска мельницей - захват руки и ноги). 

Прыжком встать на колени боком к партнеру с захватом одноименной ноги и разно-

именной руки. 

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

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

подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой 
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на одно колено. Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. 

Поворот кругом на одной ноге махом вперед в сторону другой ногой. С партнером ими-

тация поворота и постановки ног перед ногами партнера. Прыжки с поворотом и поста-

новкой на колено. 

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

ном крае стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней от 

нее ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки по мячу (набивному, теннисному и 

др.) лежащему, падающему, катящемуся по полу. Можно выполнять в парах или в кру-

гу, передавая друг другу мяч ударом. «Очистка ковра». Сметать мелкие предметы дви-

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

Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. Передвижение ги-

ри зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, ножку стола 

или стула; то же, обвив. Зацеп манекена: стопой, голенью (снаружи, изнутри). Имитация 

зацепа без партнера (то же с партнером). 

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

вперед через плечо. Имитация подхвата (без партнера и с партнером). Имитация под-

хвата с манекеном (стулом). Удары задней поверхностью ноги по стене, стоя к ней спи-

ной (то же с поворотом кругом из положения стоя к стене лицом). 

Участие в спортивных соревнованиях (12 часов) 

Участие в 3 соревнованиях в течение года согласно календарного плана. 

Анализ соревнований 

Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки самбиста. Определение 

путей дальнейшего обучения. 

Техническая подготовка (114-150 часов) 

Изучение и совершенствование исполнения демонстрационного комплекса тех-

нических действий (приемов), классификационного уровня «Гранд мастер» в количе-

стве 29-ти приемов: Задняя подножка под выставленную ногу с захватом руки. 

Передняя подножка со скрещиванием захваченных рук. 

Боковая подсечка захватом рук снизу. 

Передняя подсечка в колено. 

Подхват изнутри с подшагиванием. 

Зацеп разноименной ноги изнутри. 

Обвив с захватом пояса через плечо. 

Бросок через голову с упором стопы в живот. 

Бросок захватом ног и выведением их на себя. 

Захват бедра снаружи — боковой переворот. 

Выведение из равновесия захватом пройм. 

Бросок через спину захватом руки на плечо. 

Бросок через бедро с захватом пояса. 

Бросок через грудь, прижимая партнера. 

Удержание верхом с захватом рук. 

Узел поперек. 

Рычаг колена с зажимом ноги бедрами. 

Двойной удар руками. 

Круговой удар ногой. 

Защита от удара рукой с выходом на болевой прием — узел плеча с броском задней 

подножкой. Защита от прямого удара ногой захватом ее и броском подсечка под одно-

именную ногу. Удушение предплечьем сзади. 

Удушение захватом сбоку за отворот куртки. 

Переход на болевой рычаг локтя после удержания сбоку. 
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Переход от зацепа стопой одноименной ноги изнутри к броску передняя подножка с за-

хватом руки и отворота. 

Комбинация атакующая, стоя (с приема — на прием). 

Защита от удара ножом сверху. 

Заведение руки за спину в стойке. 

Освобождение от удушения предплечьем сзади. 

Этот набор приемов следует считать только ориентиром для подготовки демонстрато-

ра к соревнованиям Демо-Самбо. По аналогии каждый участник может составить свой ком-

плекс для соревнований любого классификационного уровня. 

Соревнования Демо-Самбо можно проводить в широком диапазоне, начиная от пер-

венства коллектива до чемпионата мира. Они, несомненно, привлекут новых участников и 

повысят популярность самбо. 

Тактическая, теоретическая, психологическая  подготовка (32-42 часа) 

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия дей-

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

захватов, бросков, удержаний, болевых. 

Тактика ведения поединка: 

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

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

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

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

- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успеш-

ного выполнения; 

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

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

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

Психологическая подготовка  
Упражнения для развития волевых качеств средствами самбо 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, кото-

рые могут встретиться в предстоящих соревнованиях. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки 

приемов; поединки с односторонним сопротивлением. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником. 

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных 

задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому). 

Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов двигательной 

деятельности 

Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости. 

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов 

спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима 

дня и тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение 

обещаний, точность явки на тренировку. 

Нравственная подготовка 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами самбо 

Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт). 

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполне-

нии различных упражнений. 

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований 

преподавателя и традиций коллектива самбо. 
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Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (ча-

стичный показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и 

тактики; проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с 

задачей действовать нестандартными способами и методами. 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов дея-

тельности 

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, 

быстрее и качественнее, чем другие. 

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, роди-

телям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок). 

Доброжелательности, стремление подружиться с партнером по выполнению 

упражнения, по тренировке. 

Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать пра-

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

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мел-

кий ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, по-

ложительной оценкой результатов работы. 

Инструкторская и судейская практика (3-4 часа) 

Практическое и теоретическое изучение и применение правил, терминологии. 

Участие в показательных выступлениях. 

 

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (3-4 часа) 

Поэтапный медицинский осмотр. 

Восстановительные мероприятия - применение восстановительных мероприя-

тий душ, баня, водные процедуры. 

Контроль -промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. 

Контрольные демонстрационное соревнования по демонстрации технических 

элементов. 

 

Материал для учебно-тренировочных занятий  

для учебно-тренировочного этапа до трех лет (1-3 год обучения)  

(этап спортивной специализации) 

 

Общая физическая подготовка (106-152 часа) 

Практические занятия 

Используют упражнения для развития общих физических качеств: 

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

сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног. 

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

настика - подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с. Гиб-

кости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки. 

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

(вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры - футбол, бас-

кетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты. 

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

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание 

плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на 

лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на 
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месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с по-

воротом, перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных 

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

на руках; переползания; лазанье по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на 

дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; строевые 

упражнения - выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из ко-

лонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытяну-

тые в сторону руки. 

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

ста. Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости - бег 

400 м, кросс - 2-3 км. 

Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазанье по ка-

нату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на гимна-

стической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. Для разви-

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

10 кувырков вперед на время. Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на 

лопатках, лазанье по гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, переполза-

ние по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к 

другу. Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с гимнастиче-

ской палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнасти-

ческом коне (ноги закреплены). 

Тяжелая атлетика. Для развития силы - поднимание гири (16 кг), штанги - 25 

кг. Бокс. Для развития быстроты - бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных ударов, 

уклоны от касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты. 

Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту 

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

сти - партнер на четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, на спи-

ну. Для развития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением партнера - 

захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер 

препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - препятствует их сведению и 

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

Повороты, наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, пере-

ползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках). 

Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. 

Лыжные гонки, плавание. Другие виды двигательной деятельности - по выбору 

тренера, например: упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте. 

 

Специальная физическая подготовка (106-152 часов) 

Используют упражнения для развития специальных физических качеств: 

Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по 

весу. 

Выносливости: проведение поединков с противниками, способными длитель-

ное время сохранять работоспособность. Выполнять приемы длительное время (1-2 ми-

нуты). 

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 

В тренировочных группах первого года обучения используют упражнения для 

развития специальных физических качеств: Имитационные упражнения с набивным 

мячом для освоения подсечек - перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом 

стопы по падающему мячу; подхвата- удар пяткой по лежащему; отхвата - удар голе-
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нью по падающему мячу. Имитационные упражнения на гимнастической стенке для 

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

Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на пре-

одоление мышечных усилий противника, инерции противника. 

Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять последователь-

ность выполнения технического действия, поединки со спуртами. 

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быст-

рее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, ди-

станции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим 

группам мышц, 

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий 

на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий про-

тивника. 

Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий. 

 

Участие в спортивных соревнованиях (12-18 часов) 

Участие в 3-4 соревнованиях в течение года согласно календарного плана. 

Анализ соревнований 

Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки самбиста. Определение 

путей дальнейшего обучения. 

 

Техническая подготовка (126-202 часа) 

Выведение из равновесия рывком захватом руки и шеи. Выведение из равнове-

сия толчком встающего соперника. 

Задняя подножка захватом руки и шеи. 

Передняя подножка захватом пояса. 

Боковая подсечка встающему с колен противнику. 

Передняя подсечка в колено. 

Зацеп голенью снаружи. 

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

Отхват изнутри с захватом ноги. 

Бросок через бедро захватом пояса через разноименное плечо. 

Бросок через спину захватом руки и отворота. 

Бросок захватом одноименной пятки изнутри. 

Бросок рывком за пятку с упором в колено изнутри. 

Бросок обратным захватом ног. 

Бросок через грудь, садясь. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. Удержание сбоку захва-

том туловища и руки. Удержание верхом с захватом рук. Удержание со стороны головы 

с обхватом туловища. Удержание со стороны ног захватом туловища и руки. Удержа-

ние поперек захватом пояса и отворота куртки. Болевой приём рычаг локтя внутрь про-

тивнику, лежащему на груди. Болевой приём рычаг локтя от удержания верхом. Боле-

вой приём узел плеча поперёк. Разъединение сцепленных рук захватом в сгиб локтя. 

Ущемление ахиллова сухожилия упором стопой в подколенный сгиб ноги противника. 

Рычаг колена захватом голени руками. Переворачивания захватом ноги, захватом руки 

и шеи. 

Варианты приемов нападения и защиты в положения лежа 

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

беззахвата головы (упором рукой в ковер), с захватом отворотов, обратное, с захватом 

голени противника под одноименное плечо, с захватом рук, с обратным захватом рук. 

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, перетаскивания атакую-
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щего через себя, отжимая руками и ногой, отжимая ногой в пояс, отжимая ногой в пояс, 

отжимая рукой и махом ногой, угрозой рычага плеча и так далее. 

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

рукой, с захватом туловища, обратное. 

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

сторону, угрозой рычагом локтя через предплечье, угрозой узлом, угрозой обратным 

узлом, угрозой узлом ноги, угрозой ног ногами. 

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

коленях, обратным захватом рук и своего пояса, с захватом отворотов из-под рук, об-

ратное. 

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

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

ноги 

Уходы от удержания поперек: перетаскивания через себя с захватом шеи и 

упором предплечья в живот, сбрасывая через голову руками, переворачиваясь на живот, 

садясь, отжимая ногой зацепом пояса, угрозой узла. 

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

те, стоящему на четвереньках (садясь кувырком опрокидывая назад), не соединяя ноги, 

снизу, от удержания верхом со стороны головы, не перенося ногу через шею, не пере-

нося ногу через туловище. 

Широко применяется игровая форма обучения для решения задач комплексной 

подготовки с помощью разнообразного игрового учебного материала. 

Предложенные игровые задания позволяют на хорошем эмоциональном 

уровне формировать основы тактики и техники ведения противоборства. Это система 

игр для усвоения взаимных технических элементов поединка с сохранением или сме-

ной: 

- взаиморасположений; 

- дистанций; 

- захватов, упоров, освобождений от них; 

- способов, ритма и направления передвижений; 

- комбинирования этих элементов в различных сочетаниях. 

-  

Тактическая, теоретическая, психологическая  подготовка (54-82 часа) 

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия дей-

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

захватов, бросков, удержаний, болевых. 

Тактика ведения поединка: 

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

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

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

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

- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успеш-

ного выполнения; 

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

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

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

Тактика участия в соревнованиях 

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой 

режим). Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня. 

Тактика ведения поединка 
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Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала поедин-

ка до окончания. Модель поединка с учетом удержания технико-тактических действий 

в эпизодах поединка. Пауза, как время «отведенное» для анализа ситуации и корректи-

ровки тактического замысла. Тактика ведения поединка на края татами. 

Тактика участия в соревнованиях 

Психологическая подготовка  
Упражнения для воспитания волевых качеств 

Смелости: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча) в парах. Ку-

вырки вперед, назад, с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Настойчивости: выполнение предельных нормативов по физической подготовке, 

после неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного выполне-

ния, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным противником. 

Решительности: режим дня и его выполнение, проведение поединков с моделирова-

нием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фик-

сация ситуаций в поединке - остановка, разбор, исправление ошибок. 

Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучае-

мой техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), поединки со слабыми или 

менее квалифицированными противниками, поединки на достижение наивысших показате-

лей объема техники, разносторонности, эффективности. 

Нравственная подготовка 

Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность. Взаимопомощь при 

выполнении упражнений, разучивании приемов. Поддержка, страховка партнера. 

 

Инструкторская и судейская практика (4-6 часов) 

Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи. Выполнение обязан-

ностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в показательных выступле-

ниях. 

 

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (8-12 часов) 

Самоконтроль дзюдоиста, объективные данные - вес, динамометрия, кровяное дав-

ление, пульс, субъективные данные - самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, 

потоотделение, показания и противопоказания к занятиям дзюдо. 

Поэтапный медицинский осмотр. 

Восстановительные мероприятия - применение восстановительных мероприя-

тий душ, баня, водные процедуры. 

Питание. Рациональное, сбалансированное питание. 

Контроль -промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормати-

вов. Сдача технической программы. Соответствие уровню спортивной квалификации: 

третий юношеский спортивный разряд, второй юношеский спортивный разряд, первый 

юношеский спортивный разряд. 

 

Материал для учебно-тренировочных занятий  

для учебно-тренировочного этапа свыше трех лет (4 год обучения)  

 

Общая физическая подготовка (160-194 часов) 

Практические занятия 

В тренировочных группах второго года обучения используют упражнения для раз-

вития общих физических качеств: Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 

прыжок в длину, для развития ловкости - челночный бег 3х10 м, для развития выносливости 

- бег 400 м, 800 м. 

Гимнастика: для развития силы - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре 
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на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по 

канату 5 м. с помощью ног, 4 м, без помощи ног; для развития быстроты - подтягивания на 

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

20 с; для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа; для развития ловкости - боко-

вой переворот, сальто, рондат.  

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

партнера захватом туловища сзади, партнер на четвереньках; для развития гибкости - упраж-

нения на мосту, с партнером, без партнера.  

Тяжелая атлетика: для развития силы - подъем штанги, рывок, толчок; упражнения с 

гантелями, гирями. 

 Спортивные игры: для комплексного развития качеств - футбол, баскетбол, волей-

бол. Лыжный спорт: для развития быстроты - гонки 

- 500 м, 1000 м; для развития выносливости - гонки 1,5 - 3 км.  

Плавание: для развития быстроты 

- проплывание коротких отрезков дистанции - 10 м, 25 м;  

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

  Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты - броски набивного 

мяча вперед, назад; для развития ловкости - упражнения в парах - спиной друг к другу с за-

хватом за локтевые сгибы - поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в сторо-

ну, приседания, падения на бок, вставание не распуская захватов; партнер в положении упо-

ра лежа - борец удерживает его за ноги - перемещения партнера вперед, назад, влево, вправо, 

отталкивание руками от татами с хлопками ладонями, подвижные игры, эстафеты, игры с 

элементами противоборства. 

Спортивная борьба: для развития силы - приседания, повороты, наклоны (партнер на 

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

(партнер на четвереньках); для развития гибкости - упражнения на борцовском мосту с парт-

нером, без партнера, упражнения с резиновым амортизатором; для развития ловкости - стоя 

на коленях или стоя лицом или боком друг к другу зайти за спину партнера, стоя на одной 

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

обусловленный предмет.  

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

лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями весом 16 кг, 32 кг. Спор-

тивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол.  

Лыжные гонки: для развития быстроты - гонки - 500 м, 1000 м; для развития вынос-

ливости - гонки 3-5 км;  

Плавание: для развития быстроты - проплывание дистанций 10 м, 25 м, для развития 

выносливости - проплывание дистанций 50м, 100м, 200м, 300м. 

 

Участие в спортивных соревнованиях (14-33 часов) 

Участие в 4-5 соревнованиях в течение года. 

Анализ соревнований 

Самостоятельный разбор ошибок, анализ, выводы. Выявление сильных сторон под-

готовки дзюдоиста. Определение путей дальнейшего обучения. 

 

Специальная физическая подготовка (160-194  часа) 

В тренировочных группах используют упражнения для развития специальных физи-

ческих качеств:  

Развитие скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой партнеров - 2 поединка 

по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких 

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

Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при передвиже-

нии противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с в максимальном темпе, 
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затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. 

Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) дли-

тельностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 серий, отдых между комплекса-

ми работы и восстановления до 10 минут.  

Развитие «борцовской» выносливости. Поединки с односторонним сопротивлением 

(с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 ми-

нут. 

Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь изученными 

бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками. 

Выведение из равновесия рывком захватом руки двумя руками. Выведение из равно-

весия толчком захватом туловища (посадка). Задняя подножка, скрещивая захваченные руки. 

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

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

Боковая подсечка, скрещивая ноги. Боковая подсечка, отшагивая. Передняя подсеч-

ка, подшагивая. Подсечка изнутри с захватом руки и шеи. 

Зацеп голенью сзади. Зацеп голенью одноименной изнутри садясь. Зацеп стопой 

снаружи. Обвив захватом одноименной руки и туловища (пояса) 

Бросок через голову упором голенью в бедро и захватом одноимённой руки и пояса 

на спине. Бросок через голову, садясь глубоко между ногами противника. 

Отхват с захватом пояса через одноименное плечо. 

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

голенью изнутри. 

Бросок через бедро захватом пояса через одноимённое плечо. Бросок через спину 

захватом руки под плечо. Бросок обратным захватом пятки изнутри. Бросок захватом одно-

имённого бедра снаружи («задняя подножка рукой»). Бросок захватом ног, вынося ноги в 

сторону. Бросок через грудь захватом одноименной руки и туловища сбоку. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. Удержание сбоку захватом 

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

Удержание со стороны ног с захватом рук. Удержание поперек с захватом дальней руки из-

под шеи. Болевой приём рычаг локтя захватом руки между ног. Болевой приём рычаг локтя, 

скрещивая руки. Узел плеча ногой противнику, стоящему на коленях и руках. Обратный ры-

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

 

Тактическая, теоретическая, психологическая  подготовка (85-133 часов) 

Совершенствование технического мастерства самбистов высокой квалификации 

осуществляется с использованием всего многообразия средств и методов тренировки. Следу-

ет учесть, что спортсмен на данном этапе подготовки изучил базовую и углубленную техни-

ку самбо, комбинации приемов, приемы из неклассического самбо, а также других видов 

единоборств. У спортсмена сформировалась индивидуальная техника, включающая «корон-

ные», вспомогательные приемы и комбинации. Главной задачей, стоящей перед тренером и 

спортсменом, является успешное выступление на международных соревнованиях самого вы-

сокого ранга. 

Рекомендуемое минимальное количество технических действий, которыми обязан 

владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня мастерства: 

- «коронных» приемов и их связок - 3; 

- вспомогательных приемов - 4; 

- технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые) - не менее 2-х 

по каждому виду технических действий. 

Также в обязательном порядке у спортсменов должны быть в арсенале не менее 2 

бросков в противоположную сторону. У спортсменов с правосторонней организацией в ле-

вую сторону, у левосторонних в правую. Рекомендуется иметь в арсенале не менее одного 

броска, отработанного до автоматизма, которым спортсмен сможет отыграться в случае про-
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игрыша на последних секундах схватки. При обучении спортсмена необходимо выбирать 

максимально простые и в то же время максимально точные технические действия, модели-

рующие ситуации соревновательных поединках. 

Большое значение имеет в современном самбо уровень проведения спортсменом за-

щитных действий. Тренировочный процесс по данному разделу строится с учетом пропу-

щенных технических действий в ходе соревнований и выявлением проблемных моментов, 

над которыми необходимо работать. 

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

вок доводить их до автоматизма и совершенства. В процессе реального поединка спортсмену 

некогда думать о сложных схемах и алгоритмах, ему нужно действовать и побеждать в ряде 

случаев просто используя то, что перешло у него на неосознанный уровень и наработано до 

уровня рефлексов и мышечной памяти. 

В процессе тренировочных занятий следует искусственно создавать ситуации, кото-

рые возникали или могут возникнуть во время соревнований, и обучать спортсмена действи-

ям, которые можно противопоставить действиям соперника с наиболее вероятным положи-

тельным исходом. Рекомендуется моделировать сетку соревнований, исходя из рейтинга 

спортсмена. Необходимо обучить спортсмена контрприемам против конкретных возможных 

соперников, связкам и приемам, которые могут помочь при решении вопроса «кто победит». 

Отработать навыки самбо с различным противником «левшой», «правшой», высоким, низко-

рослым, более скоростным, физически сильным, агрессивным или пассивным. Обучить 

спортсмена бороться на фоне усталости, создавать благоприятное расположение и уважение 

к себе судей, имитировать активность, удерживать преимущество, особенно в конце схватки 

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

Психологическая подготовка  

Упражнения для воспитания общей настойчивости: 

1. Сложные по координации упражнения и приемы. 

2. Силовые упражнения с околопредельными весами. 

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

задач. 

4. Схватки с односторонним сопротивлением на выполнение определенного приема или 

защиты. 

6. Схватки на выполнение определенного тактического действия, выполнения захвата, 

передвижения, выхода в определенное положение, достижение или удержание определенно-

го преимущества. 

7. Участие в соревновании после неудачного выступления в предшествующих соревно-

ваниях. 

8. Проведение схваток после проигранных. 

Упражнения для совершенствования специальной настойчивости направлены на то, 

чтобы самбист мог выполнить поставленную задачу с первой попытки. Оптимальным соот-

ношением удачных и неудачных попыток на тренировке является соотношение 30-40% в 

нападении и 60-70% в защите. Для специальной психологической подготовки примерно за 

неделю до соревнований процент удачных попыток должен быть увеличен. Для этого реко-

мендуют проводить больше учебно-тренировочных и тренировочных схваток с более слабы-

ми спарринг-партнерами. 

 Специальная решительность выражается в том, что спортсмен не должен ис-

пытывать затруднений в принятии и исполнении решений. В процессе соревнований спортс-

мену приходится принимать множество решений, часто выбирать лучшее решение в меняю-

щейся обстановке. На тренировке специальная решительность совершенствуется тем, что 

спортсмен проверяет качество и эффективность собственных решений в конкретной ситуа-

ции. При этом реакция на ситуацию автоматизируется. 

 Специальная решительность может развиваться в процессе: 

1. Схваток по заданию. Тренер определенными заданиями создает ситуации, в кото-
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рых самбист должен принимать определенные решения 

2. Схваток с односторонним сопротивлением. В них спортсмен вынужден принять 

решение на атаку или защиту. 

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

менять одни приемы и защиты, в стойке - другие. 

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

вать преимущество противника или сохранить свое преимущество. 

5. Схваток на быстрейшее достижение чистой победы. 

6. Схваток, вынуждающих противника принимать выгодные для себя решения, вынуж-

дать его перейти к обороне или нападению. 

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

тивнику, подмечает его ошибки и использует их. 

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

ситуации, которую создает спарринг-партнер. Он дает партнеру выполнить захват, позволяет 

атаковать и использует ситуацию для выполнения собственных эффективных действий. 

Основная задача в воспитании специальной решительности - добиться того, чтобы 

упражнениями все решения были проверены, а навык действий был доведен до автоматизма. 

В этом случае спортсмену не нужно затрачивать нервную энергию на принятие решения и 

бороться с внутренними помехами, преодолевать сбивающие факторы, чувства, эмоции и 

сомнения. Все сомнения должны быть устранены в процессе тренировки. 

Инструкторская и судейская практика (4-8 часов) 

 Проведение разминки, заключительной части тренировки, проведение «учи-

коми», проведение частей урока по темам. Организация и участие в показательных выступ-

лениях. 

 Судейство соревнований в качестве углового судьи, арбитра, секретаря, заме-

стителя главного судьи. 

 

 

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (14-33 часа) 

 Психологические средства восстановления - психотерапия, внушенный сон, 

мышечная релаксация, специальные дыхательные упражнения, психопрофилактика, психо-

регулирующая тренировка (индивидуальная, коллективная), психогигиена, разнообразие до-

суга, комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций. 

Сауна. Массаж. Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное плавание. 

Поэтапный медицинский осмотр. 

Восстановительные мероприятия - применение восстановительных мероприятий 

душ, баня, водные процедуры. 

Питание. Рациональное, сбалансированное питание. 

Контроль - промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. 

Сдача технической программы. Соответствие уровню спортивной квалификации: третий 

спортивный разряд, второй спортивный разряд, первый спортивный. 

 

Материал для учебно-тренировочных занятий  

для этапа совершенствования спортивного мастерства  

 

Общая физическая подготовка (93-114 часов) 

Практические занятия 

Общая физическая подготовка подразумевает поддержание и совершенствова-

ние основных физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, а также общего 

уровня выносливости организма и его способности выдерживать интенсивную нагрузку 

от начала и до конца соревновательного поединка. 
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Методы и средства развития физических качеств должны быть адекватны 

уровню функциональной подготовки спортсмена, его весовой категории и при этом их 

применение должно способствовать прогрессивным изменениям в развитии соответ-

ствующего физического качества. 

Данный раздел включает в себя следующие средства: 

- общеразвивающие упражнения (эспандер кистевой, необходимы специаль-

ные тренажеры для упражнений, способствующих укреплению кисти и прибор по из-

мерению ее силы); 

- упражнения на гимнастических снарядах (перекладина - подтягивание (для 

всех весовых категорий), выходы силой, подъем переворотом (для легких и средних ве-

совых категорий); брусья - отжимание); 

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

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

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

 

Специальная физическая подготовка (225-257 часов) 

Специальная физическая подготовка подразумевает развитие специальных физиче-

ских качеств и навыков, необходимых для улучшения владения техническим арсеналом сам-

бо. 

Для развития СФП предлагаются следующие средства: 

- имитационные упражнения (количество подворотов на прием за 1 мин времени); 

- упражнения со специальными снарядами (резина, скакалка - количество движе-

ний, прыжков за 1 минуту времени); 

- специальные упражнения с партнером (количество бросков, например задняя 

подножка, за 30 секунд времени). 

Данный список может быть расширен. Также используются упражнения для разви-

тия скоростно-силовых качеств: силы, ловкости, гибкости, быстроты, упражнения на 

гимнастических снаряда, специальные упражнения для локального развития мышечных 

групп. 

 

Техническая подготовка (46-57 часов) 

К техническим действиям в самбо относятся стойки, передвижения, подготов-

ка и выполнение захватов, ложные движения, броски и их комбинации, защитные дей-

ствия и ответные броски, борьба, лежа, самостраховка. Выведение из равновесия рыв-

ком, раскручивая противника вокруг себя. 

Выведение из равновесия толчком, отрывая противника от ковра (сбивание). 

Задняя подножка под обе ноги. Задняя подножка с захватом руки и шеи. 

Передняя подножка со скрестным захватом рук. Передняя подножка, сбивая 

противника на одну ногу. Подножка на пятке боковая захватом руки, двумя руками. 

Боковая подсечка в темп шагов. Боковая подсечка, подшагивая. Передняя подсечка 

с отшагиванием. Передняя подсечка в колено с падением. 

Подсечка изнутри с заведением. 

Зацеп голенью изнутри одноименной ногой. 

Зацеп голенью изнутри с захватом руки и ноги. Зацеп голенью снаружи-сзади за од-

ноименную ногу. 

Зацеп стопой изнутри. Обвив с захватом разноименной руки и туловища. 

Бросок через голову упором стопой в живот. Бросок через голову, сбрасывая в сто-

рону. 

Отхват с захватом руки под плечо. Подхват под две ноги. Подхват снаружи, отша-

гивая. Подхват изнутри в разноименную ногу. Подсад голенью снаружи. 

Бросок через бедро с захватом шеи. Бросок через спину обратным захватом 

руки под плечо. Бросок через спину захватом отворота двумя руками. 
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Бросок боковой переворот. Мельница захватом руки и одноименной ноги. 

Бросок захватом ног разнохватом. 

Бросок через грудь захватом пояса через разноименное плечо. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. 

Удержание сбоку обратное. Удержание верхом с зацепом ног. Удержание со 

стороны головы обратным захватом рук. Удержание со стороны ног с захватом шеи с 

рукой. Удержание поперек с захватом дальнего отворота из-под шеи и туловища. 

Болевой приём рычаг локтя через предплечье захватом предплечья под плечо. 

Болевой приём рычаг локтя (лёжа на спине) противнику, атакующему со стороны ног. 

Болевой прием рычаг плеча противнику, лежащему на груди. Обратный узел 

плеча поперёк. Разъединение сцепленных рук захватом двумя предплечьями. Ущемле-

ние ахиллова сухожилия противнику, лежащим на животе. Ущемление икроножной 

мышцы противнику, стоящему на коленях и руках через одноимённую голень. Рычаг 

колена в партере обвивом разноименной ноги изнутри противнику, стоящему на коле-

нях и руках. Рычаг стопы. Узел бедра после угрозы выполнения рычага локтя захватом 

руки между ног. Переворачивания захватом проймы (рывком, толчком), захватом ног. 

Активные и пассивные защиты от технический действий в положении лёжа. Самозащи-

та. Освобождение от захватов в стойке и лежа: от захватов одной рукой - рукава, руки, 

отворота, шеи; от захватов двумя руками - руки, рук, шеи (спереди, сзади, сбоку), рука-

вов, отворотов, туловища (спереди, сзади), от захватов ног. 

1. Броски за счет ног: 

 

Подножки (передние, задние, боковые). 

 

 
Рис. 2 Броски за счет туловища (через себя): 

 

 

 

 

 

 

 
Рис.1 Задняя подножка от боковой подсечки 

  Зацепы                     
                (варианты «отбив», «обратный зацеп») 

Подбивы  
Рис.3 «Ножницы» - двойной подбив, подхват, отхват 
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Подсады, в т. ч. бросок через голову 

Рис.5 Подсад голенью 

 

Подсечки из стойки с падением  
Рис.4 Подсечки: передние, задние, боковые, изнутри. 
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Рис.6  Через бедро. 

 

Рис. 8  Через спину с захватом головы 

 

Рис.9 Через грудь. 



 
51 

 

 

 
Рис.10 Рывком за рукава. 

 

 

 

Рис. 11 Рывком за ногу. 
 
 
 

 

 

 б 
Рис.12 Рывком за две ноги. 

 

 

 

  

 

Рис.13 Кувырком 
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           Рис.14 Переворотами  

 

 
Рис.15. Болевые приёмы 

 

 

 
Рис. 16 «Рычаг локтя» — перегиб локтевого сустава. 

 

 
 

Рис.17 «Узел» - рукава выкручиваются наружу 

 

  

 

 

 

 



 
 

53 
 

 

 
 Рис.17 «Обратный узел» — рука выкручивается внутрь 

 

 

Рис.18 «Рычаг колена» — перегиб коленного сустава 

 

 

 Рис.19 «Ущемление» двуглавой мышцы плеча (бицепса). 

 

 

 

 

Рис.20 «Ущемление» мышц задней поверхности голени и ахиллесова сухожилия. 
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Тактическая подготовка, теоретическая, психологическая подготовка 

 (274-368 часов) 

Совершенствование технического мастерства самбистов высокой квалификации 

осуществляется с использованием всего многообразия средств и методов тренировки. Следу-

ет учесть, что спортсмен на данном этапе подготовки изучил базовую и углубленную техни-

ку самбо, комбинации приемов, приемы из неклассического самбо, а также других видов 

единоборств. У спортсмена сформировалась индивидуальная техника, включающая «корон-

ные», вспомогательные приемы и комбинации. Главной задачей, стоящей перед тренером и 

спортсменом, является успешное выступление на международных соревнованиях самого вы-

сокого ранга. 

Рекомендуемое минимальное количество технических действий, которыми обязан 

владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня мастерства: 

- «коронных» приемов и их связок - 4; 

- вспомогательных приемов - 6; 

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

3-х по каждому виду технических действий. 

Также в обязательном порядке у спортсменов должны быть в арсенале не менее 2 

бросков в противоположную сторону. У спортсменов с правосторонней организацией в ле-

вую сторону, у левосторонних в правую. Рекомендуется иметь в арсенале не менее одного 

броска, отработанного до автоматизма, которым спортсмен сможет отыграться в случае про-

игрыша на последних секундах схватки. При обучении спортсмена необходимо выбирать 

максимально простые и в то же время максимально точные технические действия, модели-

рующие ситуации соревновательных поединках. 

Большое значение имеет в современном самбо уровень проведения спортсменом 

защитных действий. Тренировочный процесс по данному разделу строится с учетом пропу-

щенных технических действий в ходе соревнований и выявлением проблемных моментов, 

над которыми необходимо работать. 

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

вок доводить их до автоматизма и совершенства. В процессе реального поединка спортсмену 

некогда думать о сложных схемах и алгоритмах, ему нужно действовать и побеждать в ряде 

случаев просто используя то, что перешло у него на неосознанный уровень и наработано до 

уровня рефлексов и мышечной памяти. 

В процессе тренировочных занятий следует искусственно создавать ситуации, кото-

рые возникали или могут возникнуть во время соревнований, и обучать спортсмена действи-

ям, которые можно противопоставить действиям соперника с наиболее вероятным положи-

тельным исходом. Рекомендуется моделировать сетку соревнований, исходя из рейтинга 

спортсмена. Необходимо обучить спортсмена контрприемам против конкретных возможных 

соперников, связкам и приемам, которые могут помочь при решении вопроса «кто победит». 

Отработать навыки самбо с различным противником «левшой», «правшой», высоким, низко-

рослым, более скоростным, физически сильным, агрессивным или пассивным. Обучить 

спортсмена бороться на фоне усталости, создавать благоприятное расположение и уважение 

к себе судей, имитировать активность, удерживать преимущество, особенно в конце схватки 

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

Важную роль играет правильный выбор стратегии и тактики на каждую схватку. 

Перед главными международными соревнованиями должна вестись целенаправленная под-

готовка против конкретных соперников с учетом, допущенных ранее ошибок. 

 

Для групп высшего спортивного мастерства характерны такие точные установки, 

например: «Я могу предполагать возможные технические действия соперника и имею в сво-

ем арсенале контрприемы» и «Я предполагаю, что думает о моей технике мой соперник и его 

тренер, поэтому приготовил для них неожиданные тактико-технические действия (личные 

домашнее заготовки)». 
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При планировании объема тренировочных и соревновательных нагрузок на этапе 

достижения высшего спортивного мастерства необходимо учитывать выполненные спортс-

меном нагрузки на предыдущих этапах подготовки 

Для каждого спортсмена составляется индивидуальный перспективный и годовой 

планы подготовки, в которых объем нагрузки и результат планируются с учетом календарно-

го плана соревнований, перспективности спортсмена и его одаренности. 

Можно выделить следующие периоды подготовки: подготовитель-

ный, 

соревновательный, переходный, которые в годичном цикле могу повторяться 2 или даже 3 

раза. 

Психологическая подготовка  

Содержание спортивного интеллекта включает: широкий кругозор и эрудицию, спо-

собность к планированию и анализу процесса подготовки, оценке своей тренированности и 

обобщению собственного опыта и опыта других спортсменов. 

Группа упражнений для подавления чувств и эмоций, связанных с идеальными по-

требностями: 

а) подавление интереса, когда он отвлекает от решения задач и мешает достиже-

нию 

цели; 

б) сдерживание стремления копировать действия других занимающихся; 

в) сдерживание игрового азарта; 

г) сдерживание чувства злости, когда на пути к достижению поставленной цели 

возникает препятствие; 

д) преодоление упрямства, способность переключиться на достижение другой це-

ли, противоречащей личной цели. Это часто связано с необходимостью подавить чувство 

долга. Когда самбисту нужно что-то сделать ив то же время нужно сделать что-то другое, то 

приходится выбирать - какая цель важнее и часто подавлять сильное чувство долга, подкреп-

ленное положительной эмоцией, в пользу действия, не вызывающего такой силы положи-

тельной эмоции. 

Упражнения для подавления эмоций. 

Положительные и отрицательные эмоции связаны с интуитивной (подсознательной) 

оценкой поступающей информации. 

Эмоции влияют на работоспособность и функционирование организма. Способность 

управлять эмоциями благоприятно сказывается на воспитании выдержки. 

Выдержка может развиваться в сочетании с физическим качеством - выносливо-

стью. 

Выдержка воспитывается как на занятиях (на тренировке), соревнованиях, так и са-

мостоятельно занимающимися. 

В программу занятия тренер должен включать упражнения для воспитания выдерж-

ки и дозировать их так, чтобы постепенно доводить время преодоления потребностей до оп-

тимального предела. 

Заинтересованность занимающихся в достижении цели занятий (личной или груп-

повой) - важный фактор воспитания выдержки. 

Упражнения для специальной выдержки построены таким образом, чтобы самбисту 

на тренировке и на соревнованиях не приходилось преодолевать чувства большой интенсив-

ности. 

 

Тренер во время тренировки выявляет недостатки специальной выдержки по следу-

ющим признакам: 

а) спортсмен не поддерживает оптимальную температуру тела (перегревается или 

охлаждается). Следует вырабатывать навык проведения оптимальной разминки и др.; 
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б) спортсмен теряет равновесие (ориентировку) после сложных движений (брос-

ков), связанных с падением. Следует строить тренировку таким образом, чтобы воздействие 

на вестибулярный аппарат было минимальным, 

в) спортсмен плохо ориентируется во времени или месте на ковре в процессе 

схватки. Следует построить тренировку таким образом, чтобы спортсмен ориентировался на 

ковре автоматически и не контролировал пространство и время. Для совершенствования 

ориентировки в пространстве можно сократить площадь ковра, для чего ограничить место 

проведения схватки рамками (линиями). Для этого ковер делится на части, где каждой паре 

отводится определенное место. Например, размеры рабочей площади для них могут быть 

ограничены так, чтобы место для поединка составило площадь 4 м2 (2x2 м); 

г) во время схваток спортсмен часто преодолевает боль от травм. (следует по-

строить тренировку таким образом, чтобы ликвидировать причины возникновения боли. 

Самбист высокой квалификации обычно не травмируется. Замечено, что травмы связаны с 

потерей спортсменом спортивной формы. Схватки с большим количеством партнеров на 

тренировке в оптимальном режиме позволяют выработать автоматизм выполнения действий 

и избегать травм; 

д) если самбист в схватке вынужден преодолевать усталость большой интенсив-

ности, то следует совершенствовать специальную выдержку. Спортсмен стремится так стро-

ить схватки на тренировке, чтобы не испытывать усталости. Это обычно тренировочные 

схватки с одним или несколькими партнерами низшей квалификации; 

е) наблюдаются проявления негативных качеств характера. Необходимо постро-

ить занятия и схватки таким образом, чтобы спортсмен не испытывал чувств тревоги, подав-

ленности, обреченности, зависти, жадности, жалости, радости, обиды, гордости, унижения, 

злости, упрямства, азарта и др. 

Эффективным средством воспитания специальной выдержки является проведение 

тренировочных схваток со спарринг-партнерами более низкой квалификации. Особенно эф-

фективны они в период, непосредственно предшествующий соревнованиям. Специальная 

выдержка взаимосвязана с физическим качеством - выносливостью. 

Особенности мобилизационной готовности к соревнованиям по самбо  

Готовность к соревнованиям складывается из ряда факторов: 

а) Целевой установки. Она создает потребность, которую спортсмен может удовлетво-

рить в результате выступления на соревновании. Это может быть завоевание звания чемпио-

на, получение разряда, необходимость выхода в следующий этап соревнований и т. п. 

Правильная целевая установка приводит к соответствующим действиям и направленно-

сти работы психики: 

б) Оценки спортсменом своей возможности добиться поставленной цени Нели самбист 

считает, что готов выполнить задачу, то он мобилизует все силы и средства для достижения 

цели. Если сомневается, то часто принимает половинчатые решения, перестраховывается, не 

может мобилизовать все для достижения цели, действует неуверенно. Если он не уверен, что 

сможет добиться решения поставленной задачи, то его действия целиком подчинены пере-

страховке. Он стремится застраховать себя от возможных упреков. Действует «для вида» или 

полагается на случайность. 

Мобилизационная готовность к соревнованиям самбиста высокой квалификации обеспечи-

вается на всем протяжении подготовки к ним. Дня этого используется метод моделирования 

схваток с вероятным наиболее сильным соперником. Следует обеспечить уверенность сам-

биста и возможности победы, представление о верных путях и способах достижения победы. 

Часто для обеспечения мобилизационной готовности применяют беседы и
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«накачку», но такой метод без достаточной уверенности и наличия подготовленной 

техники и тактики физической подготовки не будет работать. Мобилизационная готовность 

обеспечивается четкой формулировкой целей и задач предстоящей деятельности самбиста на 

соревнованиях, разработкой стратегии и тактики. Спортсмен должен быть уверен, что он го-

тов выполнить поставленные задачи. Эта уверенность появляется в процессе тренировки и 

оценки условий, в которых будут проходить соревнования. Чем меньше остается после тре-

нировки (подготовки к соревнованиям) нерешенных задач, недоработок, тем выше будет мо-

билизационная готовность самбиста. 

Психологическая направленность содержания разминки 

 Задача разминки перед схваткой на соревнованиях - привести нервную систему сам-

биста в оптимальное состояние. Это зависит от ее состояния и типа нервной деятельности. 

Если спортсмен перед разминкой сильно возбужден, то задача разминки - снизить степень 

возбуждения. Для этого разминка проводится в несколько замедленном спокойном темпе. В 

специальной части приемы имитируются в замедленном ритме. Внимание направляется на 

выполнение конкретных действий, их правильность. Тренеру во время разминки не следует 

говорить спортсмену, что сделает ему противник (или может сделать) или, что не нужно ему 

делать. Эти наставления в виде определенных представлений оставляют слабые следы и мо-

гут автоматически вызвать нежелательную реакцию в схватке. Лучше внимание направлять 

на те 

действия, которые должен делать ученик. 

Если спортсмен перед схваткой апатичен, то нужно разминкой возбудить его. Чаще 

всего апатия наступает в том случае, когда самбист, проанализировав ситуацию, приходит к 

выводу, что он не может выигран. у противника или в противоположном случае, когда он 

считает, что он не может выиграть у противника схватку. Это может быть недооценкой сво-

их сил или их переоценкой. В любом случае, даже если оценка правильная, следует на раз-

минке так подготовиться, чтобы провести схватку на пределе своих возможностей. В по-

следнем случае рекомендуется постами и. спортсмену минимальные и максимальные задачи 

и в специальной части разминки эти задачи прорепетировать (имитировать их выполнение). 

Выполнять разминку с учетом наиболее эффективной подготовки нервной системы к 

обеспечению достижения спортивного результата и особенно изменять направленность ее 

содержания должен сам спортсмен. Для этого он должен иметь достаточные знания, умения 

и навыки, хорошо знать особенности собственной психики. Моральная и специальная психо-

логическая подготовка самбиста в основном должна проходить иод его собственным контро-

лем. Тренер дает ему запас знаний, умений и навыков, а он, базируясь на этом, совершен-

ствует их применительно к себе. Спортсмен должен сам регулировать и контролировать 

свою психику, знать средства и методы воздействия на нее, закономерности ее деятельности. 

В этом случае подготовка будет наиболее эффективна, недостатки подготовленности будут 

быстро выявляться и своевременно исправляться самим самбистом. Задача тренера сводится 

к тому, чтобы своевременно заметить недостатки знаний, умений и навыков, относящихся к 

моральной и специально психологической подготовке ученика и помочь ему устранить эти 

недостатки. 

 

Инструкторская и судейская практика (9-11 часов) 

Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи. Выполнение обязан-

ностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в показательных выступле-

ниях. 

Судейство соревнований. Прохождение судейского семинара. 
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Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (46-57 часов) 

Основными способами восстановления после физических и психологических нагру-

зок на этапах спортивной подготовки дзюдоистов, начиная с тренировочного этапа, являют-

ся: 

- усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с текущи-

ми задачами); 

- правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с текущими 

задачами); 

- посещение бани (рекомендуемое количество - 4 раза в месяц); 

- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в перио-

ды повышенной нагрузки); 

- подвижные игры (в периоды активного отдыха); 

- посещение бассейна (рекомендуемое количество - 4 раза в месяц); 

- посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2 раза в год 

или по необходимости); 

- работа в щадящем режиме, снижение объема и интенсивности тренировочной 

нагрузки. Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных меро-

приятий определяет личный тренер спортсмена совместно со спортивным, медицинским, 

учебным и воспитательным отделами Училища, исходя из решения текущих задач подготов-

ки 

Поэтапный медицинский осмотр. 

Контроль -промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. 

Сдача технической программы. Соответствие уровню спортивной квалификации: кандидат в 

мастера спорта. 

Участие в спортивных соревнованиях (46-57часов) 

Участие в 5-6 соревнованиях в течение года. 

Анализ соревнований 

Самостоятельный разбор ошибок, анализ, выводы. Выявление сильных сторон под-

готовки дзюдоиста. Определение путей дальнейшего обучения. 

 

Структура тренировочного процесса (циклы, этапы, периоды и др.) 

Спортивная тренировка лиц, проходящих спортивную подготовку (далее - спортсме-

ны) в юном возрасте, в отличие от тренировки взрослых спортсменов, имеет методические и 

организационные особенности. В связи с этим тренировочные занятия с юными спортсмена-

ми в первые годы занятий не должны быть ориентированы на достижение высокого спор-

тивного результата. 

На этапе начальной подготовки (далее - НП) периодизация тренировочного процесса 

в годичном цикле не предусматривается. Тренировочные нагрузки относительно равномерно 

распределяются в течение спортивного сезона. Спортивные (контрольные, отборочные и 

иные) соревнования проводятся без какой-либо целенаправленной подготовки к ним. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления и перево-

да на этапы спортивной подготовки, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «самбо» 

Продолжительность этапа начальной подготовки составляет 3 года. 

В основу комплектования групп спортивной подготовки в организациях, осуществ-

ляющих спортивную подготовку (далее – спортивная школа), на этапе НП положена научно-

обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей ста-

новления спортивного мастерства, объемов недельной тренировочной нагрузки, измеряемой 

в часах, выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке, спортив-

ных результатов. Максимальная численность группы определяется с учетом соблюдения 

правил техники безопасности на тренировочных занятиях Возраст спортсмена, определяется 
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на основании установленных требований правил вида спорта об участниках спортивных со-

ревнований. 

Минимальный возраст указан только для зачисления в спортивную школу и опреде-

ляется ФССП. Максимальный возраст зачисления в спортивную школу на этап НП опреде-

ляется суммой минимального возраста зачисления и продолжительности данного этапа спор-

тивной подготовки, установленной ФССП, т.е. с 10 до 12 лет.  
На этап НП зачисляются лица, желающие заниматься самбо, на основании результа-

тов прохождения индивидуального отбора по выявлению физических способностей, необхо-

димых для освоения программы спортивной подготовки (перечень контрольных упражнений 

определяется правилами приема в спортивную школу), представившие копию свидетельства 

о рождении, медицинское заключение (медицинский допуск) об отсутствии у поступающего 

медицинских противопоказаний, полученный в Порядке, установленном Минздравом Рос-

сии. 
Рекомендуется при наличии условий комплектовать группы НП спортсменами при-

мерно равного уровня подготовленности. 

При одновременном проведении тренировочных занятий со спортсменами групп раз-

ных лет подготовки этапе НП или спортсменов этапа НП со спортсменами тренировочного 

этапа (далее - ТЭ) соблюдаются следующие условия: 

 - не превышена единовременная пропускная способность спортивного зала и раз-

девалок; 

 - не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

На этапе НП осуществляется спортивно-оздоровительная и воспитательная работа, 

направленная на общую физическую и заложение основ специальной подготовки, формиро-

вание широкого круга двигательных умений и навыков, воспитание нравственных качеств, 

формирование основ спортивного характера, овладение основами техники и тактики самбо, 

гармоничное физическое развитие, получение опыта участия в неофициальных спортивных 

соревнованиях, ознакомление с общими знаниями об антидопинговых правилах, укрепление 

здоровья и подготовка к выполнению контрольных нормативов для зачисления на трениро-

вочный этап спортивной подготовки. 

Начальная подготовка является важным периодом перед предварительным этапом 

спортивного отбора, предусматривающим, оценку способностей юных спортсменов-

самбистов к эффективному спортивному совершенствованию (включающего также проверку 

состояния здоровья, уровня физического развития спортсмена, способности к освоению спе-

цифических тренировочных заданий). При отборе следует учитывать, что низкий уровень 

оценки отдельных показателей у юных дзюдоистов не является препятствием для перевода 

спортсмена на следующий период или этап подготовки, так как это может быть компенсиро-

вано высоким уровнем развития других качеств и способностей. 

Перед завершением спортивного сезона юный самбист  обязан сдать (выполнить) 

контрольно-переводные нормативы, свидетельствующие о качестве спортивной подготовки, 

согласно требованиям к результатам этапа прохождения спортивной подготовки, установ-

ленным ФССП. Например, оценка уровня техники выполнения того или иного технического 

действия осуществляется в баллах, выставленных специальной аттестационной комиссией, 

утвержденной на педагогическом  совете Спортивной школы. 

Перевод спортсменов на следующий год (этап) спортивной подготовки, осуществля-

ется на основании решения педагогического  совета, утверждаемого приказом директора 

спортивной школы. 

Спортсменам, не выполнившим предъявляемые Программой требования, может быть 

предоставлена возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортив-

ной подготовки по решению педагогического совета, но не более двух лет подряд. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «самбо» 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисци-

плинам вида спорта "самбо", а также по спортивным дисциплинам, содержащим в своем 

наименовании слово "категория" и спортивной дисциплине "командные соревнования" (да-

лее - "весовая категория"), по спортивной дисциплине "демонстрационное самбо" основаны 

на особенностях вида спорта "самбо" и его спортивных дисциплин. Реализация дополни-

тельных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "самбо", по которым осу-

ществляется спортивная подготовка. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам ви-

да спорта "самбо" учитываются организациями, реализующими дополнительные образова-

тельные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образова-

тельных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на со-

ответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не огра-

ничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта "самбо" и участия в официальных спортив-

ных соревнованиях по виду спорта "самбо" не ниже уровня всероссийских спортивных со-

ревнований. 

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

вий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на ос-

нове обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осу-

ществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "самбо". 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

14. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем 

N 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество из-

делий 

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 
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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 

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 
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37. Электронные весы до 150 кг штук 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

N 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица из-

мерения 

Количество 

изделий 

1. Пояса самбо (красного и синего цвета) комплект 20 

 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная еди-

ница 

Учебно-

тренировоч-

ный этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

к
о
л
и

ч
е-

ст
в
о
 

ср
о
к
 э

к
с-

п
л
у
ат

а-

ц
и

и
 (

л
ет

) 

1. Ботинки для самбо пар 
на обучающе-

гося 
2 0,5 

2. 
Куртка для самбо с поясом (красная и 

синяя) 
комплект 

на обучающе-

гося 
2 0,5 

3. Футболка белого цвета (для женщин) штук 
на обучающе-

гося 
2 0,5 

4. 
Шорты для самбо (красного и синего 

цвета) 
комплект 

на обучающе-

гося 
2 0,5 

5. Протектор-бандаж для паха штук 
на обучающе-

гося 
1 1 

6. 
Шлем для самбо (красного и синего 

цвета) 
комплект 

на обучающе-

гося 
1 1 

7. 
Перчатки для самбо (красного и синего 

цвета) 
комплект 

на обучающе-

гося 
1 1 

8. Костюм спортивный (парадный) штук 
на обучающе-

гося 
1 1 

9. Костюм спортивный (тренировочный) штук 
на обучающе-

гося 
1 1 

10. 
Накладки на голени для самбо (красно-

го и синего цвета) 
комплект 

на обучающе-

гося 
1 1 

 

15. Кадровые условия реализации Программы: 

Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации которых со-

ответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), «Специалист 

по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта» (приказ 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и ремонту спор-

тивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 192н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 
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№ 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников образования» 

(Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей обеспечивается 

освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один раз в три года. 

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 ос-

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

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «лыжные гонки», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновре-

менной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудова-

ния и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки на 

всех этапах спортивной подготовки могут привлекаться соответствующие специалисты. 

 

16. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

- Алексеев А.В. Себя преодолеть. – М.: ФиС, 1985. 

- Ашмарин Б.А. Теория и методика физического воспитания. – М.: Просвещение, 

1990. 

- Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М.: ФиС, 1983. 

- .Гаткин Е.Я. Букварь самбиста. Издательство:"Лист",Москва 1997. 

- Гамезо М.В. Домашенко И.А. Атлас по психологии. – М.: Педагогическое общество 

России, 1999. 

- Гессин Л.Д. Психология и психогигиена в спорте. – М.: ФиС, 1973. 

- Гобунов Г.Д. Психопедагогика. – М.: ФиС, 1986. 

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

1980. 

- Здановская Э.А. Эстетика физической культуры и спорта. – Л., 1988. 

- Ильин Е.П. Психология физического воспитания: учебник для институтов и 

факультетов физической культуры: 2-е изд., испр. и доп.- СПб.: Изд-во РГПУ им. 

А.И.Герцена, 2000. 

- Информационный справочник на 2005 год. Федерация дзюдо России, 

Национальный 

Союз дзюдо. – М.: СпортУниверГрупп, 2005. 

- Ионов С.Ф., Чумаков Е.М. Физическая подготовка борца-самбиста. Москва, 1980. 

- Ионов С.Ф, Чумаков Е.М. Объем технико-тактических действий для изучения в 

секциях борьбы самбо коллективов физической культуры и ДЮСШ. Методические 

рекомендации. Москва, 1983. 

- Кристофер Авальд Стэнли Баско Стретчинг для всех. – М.: Эксмо-пресс, 2001. 

- Наенко Н.И. Психическая напряженность. – М.: типография Московского 

университета, 1976. 

- Немов Р.С. Психология: учебник для студ. высш. пед. учеб. заведений: в 3 кн.- 3-е 

изд.  М.:Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 1999 - Кн.1. Общие основы психологии. 

- Озолин Н.Г. Молодому коллеге. – М.: ФиС, 1988. 

- Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов. – М.: ФиС, 1985. 

- Полубинский В.Н., Сенько В.М. Борьба самбо. Минск: 1980. 

- Психология: учебное пособие для институтов физической культуры/под редакцией 

Мельникова В.М. – М.: ФиС, 1987. 

- Психология физического воспитания и спорта: учебное пособие для институтов 

физической культуры/под редакцией Т.Т. Джалпарова, А.Ц.Пуни. – М.: ФиС, 1979. 
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- Родионов А.В. Влияние психологических факторов на спортивный результат. – М.: 

ФиС, 1983. 

- Рудман Д.Л. Самбо. – М.: ФиС, 1979. 

- Тобиас М. Стюарт М. Растягивайся и расслабляйся. – М.: ФиС, 1994. 

- Туманян Г.С. Гибкость как физическое качество. Теория и практика физической 

культуры. – 1998. 

- Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. – М.: ФиС, 1974. 

-  Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта: учебное пособие для 

институтов и техникумов физической культуры. – М.: ФиС, 1987. 

-  Филин В.П. Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. – М.: ФиС, 1980. 

- Харлампиев А.А. Система самбо. Боевое искусство. Издательство: "Советский 

спорт" 

Москва, 1995. 

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

Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Издательский центр 

«Академия», 2000. 

- Чумаков Е.М. 100 уроков самбо. Издательство: "Фаир - Пресс" Москва, 1998 (1999). 

           Нормативно-правовые акты 
- Федеральный закон от 4.12.2007г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации». 

- ч. 4 ст. 32 ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ» 

- 1 ст. 33 ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ» 

- п. 24.1 ст. 2 ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ» 

- ч. 3 ст. 33 ФЗ «О физической культуре и спорте РФ», 

- Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта самбо (утвержден 

Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 24.11.2022 г. №1073). 

Сайты 

1.РУСАДА: www.rusada
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