
 
 

 
 

 



 
 

 

 
I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

деятельности по спортивной подготовке «весовая категория» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

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

24.11.2022г.  № 1073 1 (далее – ФССП). 

2. Целями Программы является: 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и способностей, повышение 

индивидуальной физической подготовленности, расширение функциональных возможностей 

основных систем организма; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями общей и специальной гребной направленности; 

- воспитание устойчивых интересов и позитивного эмоционально-психического отношения к 

спортивной деятельности и самбо в частности; 

- освоение знаний о ценностях физической культуры и самбо как вида спорта, их роли в 

формировании здорового образа жизни, воспитании волевых, нравственных и эстетических 

качеств личности; 

- приобретения навыков учебно-тренировочной, соревновательной, инструкторской и судейской 

деятельности в самбо; 

- подготовку спортсменов высокой квалификации – резерва в сборные команды России, 

Ростовской области. 

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, 

психологической и тактической подготовки; 

- воспитание физических, морально-волевых качеств.  

- гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие 

специальной выносливости; 

- освоение и совершенствование техники борьбы; 

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 (Приложение №1) 

 

 Приложение № 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Этап начальной подготовки 2-3 10 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-4 12 6 

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



 
 

 

4.    Объем Программы (Приложение №2) 

 

Приложение № 2 

 

Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 8-12 12-16 

Общее количество 

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

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

 

5.1. учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, самостоятельная 

работа): 

- учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом 

избранного вида спорта (дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных особенностей 

обучающихся; 

- индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводимые согласно учебным планам с 

одним или несколькими занимающимися, объединенными для подготовки к выступлениям на 

спортивных соревнованиях в группу; 

- самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам спортивной 

подготовки. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства. 

5.2  учебно-тренировочные мероприятия (Приложение № 3) 

 

Приложение № 3 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток), (без учета времени следования к 

месту проведения учебно-тренировочных мероприятий 

и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 



 
 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, первенствам 

России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

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 (Приложение №4) 

Организация направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных, спортивных и 

массовых спортивно-зрелищных мероприятий города Каменск-Шахтинский 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. Участники соревнований 

должны соответствовать следующим требованиям: 

- спортсмен должен достичь установленного возраста в календарный год 

проведения соревнований; 

- соответствовать возрасту, полу и уровню спортивной квалификации, 

указанным в положениях (регламентах) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«дзюдо»; 

- иметь медицинское заключение о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать общероссийские антидопинговые правила и антидопинговые 

правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. 

 

Приложение № 4 

 

 

Объем соревновательной деятельности  
 



 
 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно- тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 1 2 3 

Отборочные – 1 1 1 

Основные – 1 1 1 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план (Приложение № 5). 

 

Приложение № 5 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап(этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

12 12 6 6 

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
30-38 30-38 20-25 20-25 

2.  

Специальная 

физическая подготовка 

(%)  

13-15 13-15 20-25 20-25 

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%)  

– 0-3 3-4 4-5 

4.  
Техническая подготовка 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

10-12 10-12 13-15 16-18 

6.  

Инструкторская  

и судейская практика 

(%)  

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

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

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



 
 

и контроль (%)  

Общее количество часов в 

год 
234-312 312-416 416-624 624-832 

 

 

 

7. Календарный план воспитательной работы (Приложение №6).  

 

Приложение № 6 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

В течение года 



 
 

 

 

 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные 

процессыобучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

В течение года 



 
 

результатов) способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

  

 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним (Приложение №7). 

Приложение № 7 

 

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

ним  

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 
Сроки проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Проведение теоретических 

занятий по антидопинговой 

тематике для обучающихся   

В течение года Лекции и беседы 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Проведение теоретических 

занятий по антидопинговой 

тематике для обучающихся   

В течение года Лекции и беседы 

2. Организация прохождения 

спортсменами, 

принимающими участие в 

официальных 

муниципальных спортивных 

соревнованиях, онлайн-

обучения и получения 

сертификата РУСАДА на 

знание антидопинговых 

правил 

январь-февраль 
Помощь тренеров-

преподавателей 

 

 

 

 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики (Приложение №8) 

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, 

привлекая лиц, проходящих спортивную подготовку к организации занятий и 

проведению соревнований.  

Инструкторская и судейская практика проводится на 



 
 

занятиях и вне занятий. Все лица, проходящие спортивную подготовку, должны 

освоить некоторые навыки тренерской работы и навыки судейства соревнований. 

Инструкторская практика предусматривает последовательное освоение 

следующих навыков и умений: 

- построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

- составить конспект и провести разминку в группе; 

- определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по команде; 

- провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка лиц, проходящих 

спортивную подготовку к роли помощников тренера, судей. Лицам до 16 летнего 

возраста, прошедшим соответствующую подготовку и имеющим практику судейства 

соревнований по дзюдо присваивается категория «юный судья». 

Решение этих задач реализуются на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) и продолжает инструкторско-судейскую практику на 

последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.  

Лица, проходящие спортивную подготовку учебно-тренировочного этапа должны овладеть 

принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, проведения 

строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная части. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

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

Во время проведения занятий необходимо развивать способность лиц, проходящих 

спортивную подготовку наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

учениками, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны освоить под руководством 

тренера проводить разминку, участвовать в судействе. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения лиц, проходящих спортивную подготовку к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов соревнований. 

Для этого им необходимо изучать разделы судейских правил по дзюдо.  

Основными разделами для изучения занимающимися являются: оценка технических 

действий, запрещенные действия и наказания, судьи и официальные лица. 

 

 

Приложение № 8 

 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических 

заданий 

Сроки реализации 

1 1. Освоение методики проведения 

тренировочных занятий по 

избранному виду спорта с 

начинающими спортсменами. 

2. Выполнение необходимых 

требований для присвоения звания 

инструктора 

- самостоятельное 

проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия; 

- самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке; 

- обучение основным 

техническим элементам 

и приемам; 

- составление 

комплексов упражнений 

для развития 

физических качеств; 

- подбор упражнений 

В течение учебного 

года на 

тренировочных и 

теоретических 

занятиях 



 
 

для совершенствования 

техники;  

- ведение дневника 

самоконтроля 

тренировочных  

занятий. 

2 Освоение методики проведения 

спортивно-массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или образовательном 

учреждении 

 

 

 

- участие в организации 

и проведении 

спортивно-массовых 

мероприятий под 

руководством тренера; 

- составление программ 

спортивно-массовых 

мероприятий. 

Приобретение и 

практическое 

применение 

теоретических знаний 

в течение учебного 

года 

3 Выполнение необходимых 

требований для присвоения звания 

судьи по спорту 

- участие в судействе 

соревнований для 

младших возрастов; 

- изучение правил 

соревнований и 

классификации 

согласного 

календарного плана 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств (Приложение № 9) 

Все средства восстановления условно объединены в три группы: педагогические, 

психологические, медицинские и медико-биологические. 

 

Приложение № 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств 

№ 

п/п 

 

Средства и мероприятия Сроки реализации 

 Педагогические  

1  варьирование продолжительности и характера отдыха 

между отдельными упражнениями, тренировочными 

занятиями и циклами занятий; 

 использование специальных упражнений для 

активного отдыха и расслабления, переключений с 

одного упражнения на другое; 

 «компенсаторные» упражнения – упражнения, 

выполняемые с невысокой интенсивностью в конце 

тренировочного занятия, между тренировочными 

сериями или соревновательными стартами продолжи-

тельностью от 1 до 15 мин; 

В течение всего 

периода 

реализации 

программы с 

учетом развития 

адаптационных 

процессов 



 
 

 тренировочные занятия с малыми по величине 

нагрузками (они интенсифицируют процессы 

восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 

 рациональная динамика нагрузки в различных  

структурных образованиях; 

 планирование нагрузки с учетом возможностей 

спортсменов;  

 рациональная организация режима дня. 

 Психологические  

2  аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

 приемы мышечной релаксации, специальные 

дыхательные упражнения, музыка для релаксации; 

 интересный и разнообразный досуг; 

 условия для быта и отдыха, благоприятный 

психологический микроклимат. 

 

В течение всего 

периода 

реализации 

программы с 

учетом 

психического 

состояния 

спортсмена 

 Медицинские и медико-биологические  

3 1. Медицинские средства: 

 использование медикаментов по рекомендации 

спортивного врача. 

2. Рациональное питание: 

 сбалансировано по энергетической ценности; 

 сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

 соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 соответствует климатическим и погодным условиям. 

3. Физиотерапевтические  методы: 

 массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и 

гидромассаж); 

 гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

 аппаратная физиотерапия; 

 бани. 

В течение всего 

периода 

реализации 

программы 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «самбо»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 



 
 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание 

«весовая категория»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

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

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

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

в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а 

также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки (Приложение № 10) 

Приложение № 10 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода 

на этап начальной подготовки по виду спорта «самбо» 

 

Контрольные нормативы по ОФП для оценки результатов освоения 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки. 

 

Начальная подготовка до года  

№ 

п.п 

Контрольные 

упражнения 

(тесты) 

Юноши Девушки 

 

 Min 

результат 

для 

зачисления 

4 5 Min 

результат 

для 

зачисления 

4 5 

1 Бег на 30 м(с) 6,2 6,1 6,0 6,4 6,3 6,2 

2 Бег на 1000 м 6.10 6.05 6.00 6.30 6.25 6.20 



 
 

 

Начальная подготовка  свыше года 

(мин.с) 

3 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье 

 (от уровня скамьи) 

+2 +3 +4 +3 +4 +5 

4 Челночный бег 

3х10 м 

9,6 9,4 9,2 9,9 9,7 9,5 

5 Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

130 135 140 120 125 130 

6 Сгибание и 

разгибание рук  

в упоре лежа на 

полу 

10 12 14 5 7 9 

7 Подтягивание из 

виса  

на высокой 

перекладине 

2 3 4 - - - 

8 Подтягивание из 

виса  

на низкой 

перекладине 90 см 

-   7 8 9 

№ 

п.п 

Контрольные 

упражнения 

(тесты) 

Юноши Девушки 

 

 Min 

результат 

для 

зачисления 

4 5 Min 

результат 

для 

зачисления 

4 5 

1 Бег на 30 м(с) 5,7 5,6 5,5 6,0 5,8 5,7 

2 Бег на 1500 м 

(мин.с) 

8.20 8.15 8.10 8.55 8.50 8.45 

3 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье 

 (от уровня скамьи) 

+3 +4 +5 +4 +5 +6 

4 Челночный бег 

3х10 м 

9,0 8,9 8,8 9,4 9,3 9,2 

5 Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

150 155 160 135 140 145 

6 Сгибание и 13 14 15 7 8 9 



 
 

 

Учебно-тренировочный этап до 2-х лет 

 

 

 

разгибание рук  

в упоре лежа на 

полу 

7 Подтягивание из 

виса  

на высокой 

перекладине 

3 4 5 - - - 

8 Подтягивание из 

виса  

на низкой 

перекладине 90 см 

- - - 9 10 11 

№ 

п.п 

Контрольные 

упражнения 

(тесты) 

Юноши Девушки 

 

 Min 

результат 

для 

зачислени

я 

4 5 Min 

результат 

для 

зачислени

я 

4 5 

1 Бег 60 м (сек) 10,4 10,2 10,0 10,9 10,7 10,5 

2 Бег 1500 м 

(мин,сек) 

8.05 8.00 7.55 8.29 8.24 8.15 

3 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(кол.раз) 

18 19 20 9 10 11 

4 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье 

 (от уровня скамьи) 

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

5 Челночный бег 

3х10 м 

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

6 Прыжок в длину с 

места (см) 

160 165 170 145 150 155 

7 Подтягивание из 

виса на 

перекладине (М), 

низ.перекл.(Ж) 

(кол.раз) 

4 5 6 11 12 13 

Уровень спортивной квалификации 

спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд» 



 
 

 

Тренировочный этап свыше 2-х лет 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки 

Материал для практических занятий, включенный в Примерную дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, разработан на основе современных 

технологий построения спортивной тренировки, возрастных особенностей занимающихся самбо, 

сенситивных периодов, а также с учетом влияния физических нагрузок на организм юного 

спортсмена и морфофункциональных показателей, влияющих на достижение спортсменом 

максимальных результатов в соревновательной деятельности в виде спорта самбо. 14.1 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе начальной подготовки 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (1 ГОД) 

Программный материал включает разделы: основы теории и методики занятий физическими 

упражнениями и практическая деятельность на занятиях. 

№ 

п.п 

Контрольные 

упражнения 

(тесты) 

Юноши Девушки 

 

 Min 

результат 

для 

зачислени

я 

4 5 Min 

результат 

для 

зачислени

я 

4 5 

1 Бег 60 м (сек) 10,2 10,0 9,8 10,7 10,5 10,3 

2 Бег 1500 м 

(мин,сек) 

8.00 7.55 7.50 8.24 8.19 8.14 

3 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(кол.раз) 

19 20 21 10 11 12 

4 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье 

 (от уровня скамьи) 

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

5 Челночный бег 

3х10 м 

8,6 8,5 8,4 9,0 8,9 8,8 

6 Прыжок в длину с 

места (см) 

165 170 175 150 155 160 

7 Подтягивание из 

виса на 

перекладине (М), 

низ.перекл.(Ж) 

(кол.раз) 

5 6 7 12 13 14 

Уровень спортивной квалификации 

спортивные разряды – «первый юношеский спортивный разряд», «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд» 



 
 

1. Основы теории и методики занятий физическими упражнениями Физическая культура и 

спорт в России. Значение физической культуры для здоровья человека. Комплекс ВФСК «ГТО» 1 

ступень(нормативы, порядок участия). 

Влияние занятий самбо на физическое развитие организма, на социализацию, на безопасность, на 

коммуникацию, на познание, на здоровье, на трудолюбие обучающихся. Этикет – правила 

поведения самбиста. Основы истории самбо. Термин «самбо». Самбо как исторически 

сложившийся в России вид спорта. Ценности самбо. Терминология самбо, самостраховка, 

основные элементы названия бросков, названия техники борьбы в партере, оценки за технические 

действия. 

Техника безопасности на занятиях. Правила поведения в спортивном зале. Техника 

безопасности на занятиях самбо. Техника безопасности при взаимодействии с партнером. 

Безопасность при выполнении самостраховки и 

страховки партнера. 

Гигиена и здоровье. Гигиенические требования к занимающимся. Личная гигиена. Гигиена 

спортивной формы. 

Врачебный контроль. Порядок допуска юных спортсменов к занятиям самбо. 

2. Практическая деятельность обучающихся на занятиях 

2.1. Физическая подготовка 

Включает средства комплексного воздействия, средства развития общих и 

специальных физических качеств. 

Комплексного воздействия 

Подвижные игры: Игры в касания. Игры в блокирующие захваты. Игры в атакующие захваты. 

Игры в теснения. Игры в дебюты. 

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

м), эстафета с баскетбольными мячами (3 этапа по 10 м), эстафета с набивными 

мячами (3 этапа по 8 м). 

Средства развития общих физических качеств 

Гибкость. Общеразвивающие упражнения без предметов: вращения и наклоны головы; 

упражнения для рук, ног, туловища. Упражнения на растягивание в исходных положениях: 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 перешагиванием 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, переступанием. 

Равновесия: стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической 

скамейке); ходьба по гимнастической скамейке, по рейке гимнастической скамейки, ходьба по 

лежащему шнуру, при кружении в обе стороны, между линиями, по линиям.  

Перекаты в группировке 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 

гимнастическойскамейке, 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 м. Бег по сигналу. Опережение в движениях 

партнера: взять кеглю (кубик) обусловленной рукой. По команде принимать различные исходные 

положения. Прыжки с места сериями по 4-6 раз. Прыжки со скакалкой.18р 

Сила. Общеразвивающие упражнения с предметами: обручем, гимнастической палкой, скакалкой. 

Лазание из различных и.п., подлезание под натянутую веревку (резинку), пролезание через обруч, 

лазание вверх- вниз по гимнастической стенке, по наклонной скамейке, 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 лежащего обруча в обруч, вокруг 

конусов, через линии, вверх с доставанием подвешенных предметов, 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 количеством 

повторений до 8-10 раз. 

Средства развития специальных физических качеств 

Комплексного воздействия. Перемещения самбиста (с акцентом на быстроту, выносливость). 

Высед с акцентом на быстроту, высед с отжиманием «на силу». Отжимание «волной» с касанием 

грудью татами. 

2.2. Специально-подготовительные упражнения 

Упражнения: для выведения из равновесия, для бросков захватом ног, для подножек, для 

подсечек, для зацепов, для подхватов, для бросков через голову, для бросков через спину, для 

бросков прогибом. 

Ходьба, бег: ходьба на коленях, на коленях с зашагиванием; бег приставным и скрестным шагом 

правым (левым) боком. 

Перемещения: в упоре на кистях и коленях, в упоре на кистях и 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, упражнение борцовский «мост» с выходами на правое или левое 

плечо. 

Положения: по отношению к ковру (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 различных исходных положений (сидя, лежа, стоя). 

Упражнения с поясом: с раскачивающимся поясом (махи ногами, сопровождающие движения 

пояса), со скрученным поясом (махи ногами, 

толкающие пояс). 

ОСНОВЫ ТАКТИКИ 

Взаимодействие с партнером: 

ознакомление с чувством дистанции в захвате и без него (близкая, дальняя), 

ознакомление с чувством «края и центра ковра», способы передвижений и 

поворотов в пределах татами; 

виды усилий при взаимодействии дзюдоистов в стойке (тяги и толчки), 

принцип «действия-противодействия», способы вызова ответной реакции 

партнера в статических и динамических ситуациях; 

взаимодействие с партнером в партере (базовые положения для перехода в 

борьбу лежа), понимание положения тела партнера и его реакций для 

переворотов с наименьшими усилиям, понимание правильного положения 

своего тела при удержании для максимального контроля партнера; 

использование ситуаций для переходов от борьбы стоя к борьбе лежа. 

Противоборство в партере: 

из стандартных исходных положений; 

из исходных положений по заданию (сидя спиной друг к другу, лежа на 

спине, лежа на животе); 

на выполнение заданного удержания. 

Противоборство в стойке: 



 
 

отработка бросков с заданными реакциями партнера (толкание или тяга); 

отработка бросков по заданию (по названию приема, по сигналу и т.п.); обоюдное 

выполнение бросков на месте, в движении. 

Изучение базовой техники самбо 

Борьба в партере. 

1. Удержания с боку. 

2. Удержание поперек. 

3. Удержание со стороны головы. 

4. Удержание верхом 

5. Перевороты скручиванием захватом ноги и руки изнутри. 

6. Перевороты скручиванием захватом ноги и руки снаружи 

7. Перевороты забеганием с ключом, захватом предплечья другой руки из нутрии. 

8. Болевой приём на руку, рычаг локтя через бедро от удержания с боку. 

9. Болевой приём на руку, рычаг через предплечье от удержания поперёк. 

10. Болевой приём на руку, рычаг локтя захватом руки между ног. 

11. Болевой приём на ногу, ущемление ахиллова сухожилия. 

Броски в стойке. 

1. Задняя подножка под выставленную ногу 

2. Передняя подножка, 

3. Боковая подсечка 

4. Зацеп изнутри за разноимённую ногу. 

5. Выведение из равновесия рывком. 

6. Бросок захватом ноги за пятку изнутри. 

7. Бросок захватом ноги под колено изнутри. 

8. Бросок захватом двух ног, вынося ноги в стороны и без отрыва от ковра. 

9. Бросок поворотом «через бедро». 

10. Бросок через голову с упором стопой в живот. 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

(2-3ГОД) 

Программный материал включает разделы: основы теории и методики занятий 

физическими упражнениями и практическая деятельность на занятиях. 

1. Основы теории и методики занятий физическими упражнениями 

Физическая культура и спорт в России. Значение физической и 

спортивной подготовки для здоровья человека. Физическая подготовленность. 

Физические качества. Комплекс ВФСК «ГТО» 2 ступень (нормативы, порядок 

участия). Основы истории развития самбо в России. Известные советские и 

российские спортсмены-самбисты. Повышение подготовленности в процессе занятий самбо. 

Требования к 

выполнению юношеского разряда. 

Правила соревнований. Команды, оценки за технические действия, продолжительность 

поединка на соревнованиях среди юношей и девушек разных 

возрастных категориях. Жесты арбитра и их объяснение.Порядок взвешивания 

участников, требования к экипировке, гигиена участников; обязанности и права 

участников; место проведения соревнований (зона действий). Правила поведения 

на соревнованиях: самостоятельная разминка (общая и перед поединком), анализ 

протокола соревнований, определение очередности своего поединка. Система проведения 

соревнований: олимпийская, круговая, смешанная. Определение 

победителя. 

Техника безопасности на занятиях. Запрещенные приемы в самбо. Правила 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями в летний период: содержание и 

безопасность. Причины травматизма на занятиях. 

Профилактика травматизма. Правила проведения самостоятельных занятий в 

помещении и на свежем воздухе, проведение самостоятельных занятий в летний 



 
 

период: содержание и безопасность. 

Гигиена и здоровье. Режим питания и питьевой режим при занятиях физическими 

упражнениями. Гигиеническое значение водных процедур. Оценка физического развития и 

физической подготовленности. Способы самооценки уровня развития физических качеств. 

Врачебный контроль. Порядок допуска обучающихся к занятиям самбо и 

соревнованиям. Саморегуляция эмоционального состояния на занятиях физическими 

упражнениями. Определение уровня личного физического развития по показателям длины и 

массы тела. Основы самоконтроля по показателям пульса. Ведение дневника самоконтроля. 

Травмы, болезни, несчастный случай, оказание 

медицинской помощи. 

Гибкость. Ранее изученные упражнения. Общеразвивающие упражнения без 

предметов: основные положения и движения головы, рук, ног, комплексы ОРУ 

различной координационной сложности. Упражнения на снарядах: на перекладине, на 

гимнастической стенке. Упражнения у стены для формирования осанки. Упражнения на 

расслабление мышц: напряжение- расслабление мышц (сжать-разжать кулаки) в различных и.п. 

(лежа, стоя, сидя); свободное покачивание руками в плечевых, локтевых, лучезапястных суставах 

за счет сгибания-разгибания ног; свободное покачивание ноги (маховой) в тазобедренном, 

коленном, голеностопном суставах за счет движений опорной ноги; движения расслабленными 

руками 

«хлыстообразные» за счет резких поворотов туловища; потряхивание руками, 

ногами, туловищем; расслабленные «падения» рук, ног (стоя, лежа на мягком мате). 

Гимнастический мост из положения лежа на спине. 

Ловкость. Ранее изученные упражнения. Строевые команды: «шире шаг!», «чаще шаг!». 

Перебрасывание теннисного мяча из одной руки в другую. 

Равновесие: ходьба по рейке гимнастической скамейки широкими шагами и выпадами, повороты 

прыжком на 90° и 180°, опускание в упор стоя на коленях 

(правом, левом). Чередование прыжков в длину в полную силу и в полсилы (с 

открытыми и закрытыми глазами, на точность приземления), с поворотом в разные стороны. 

Челночный бег 3×10 м. Кувырок вперед, назад (в паре, в тройке). 

Подвижные игры и эстафеты; спортивные игры по упрощенным правилам – 

футбол, баскетбол, волейбол. 

Быстрота. Ранее изученные упражнения. Бег со сменой направления и скорости, 

с высокого старта, челночный бег 3×10 м, эстафеты с этапом до 10 м, эстафеты из 

различных исходных положений. Бег 10 м, 20 м, 30 м; прыжки в длину с места. 

Прыжки со скакалкой. Подвижные игры и эстафеты. 

Сила. Ранее изученные упражнения. Прыжки: с высоты 40-60 см, многократные 

прыжки до 6-8 раз на одной и двух ногах, прыжок на заданную длину по 

ориентирам. Упражнения с предметами: набивной мяч (2 кг), диск от штанги (1- 

2 кг), гантели (1 кг), резиновый амортизатор, скакалка. 

Акробатические упражнения: кувырки вперед (в стандартных условиях, в 

усложненных условиях – через партнера, стоящего в упоре на локтях и коленях 

«скамеечку»); прыжки в приседе с продвижением вперед, с короткой и длинной скакалкой. 

Подтягивание различным хватом (широким, узким). Сгибание 

туловища лежа на спине, ноги закреплены. 

Выносливость. Ранее изученные упражнения. Бег до 5-6 мин в среднем темпе, 

400 м, 500 м, 600 м, кросс в среднем темпе 1000 м без учета времени. Ранее 

изученные упражнения. Бег до 6-8 мин в среднем темпе. Бег 500 м, 600 м, бег 

1000 м в среднем темпе. 

Средства развития специальных физических качеств 

Ранее изученные упражнения. 

Комплексного воздействия – броски с партнером на месте и в движении; 

выведение партнера из равновесия в разных направлениях. 

Специально-подготовительные упражнения 



 
 

Совершенствование техники изученных упражнений. 

Упражнения на борцовском мосту из положения лежа на спине, упражнения в 

упоре головой и руками в татами. Переход из упора головой в татами на 

борцовский мост (перекидка), переход с борцовского моста в упор головой в 

татами (забеганием). 

Комплекс специально-подготовительных упражнений «цепочка» с 

элементами техники в тройках (2-4 круга выполняются по очереди 1-2-3 

номерами, номер 1 выполняет комплекс, номер 2 и 3 смена по очереди; 

количество повторений, скорость выполнения, интервалы отдыха между кругами 

устанавливаются тренером-преподавателем с учетом уровня технической и 

физической подготовленности занимающихся) 

ОСНОВЫ ТАКТИКИ 

Совершенствование ранее изученных тактических упражнений. 

Перемещения с партнером в различных направлениях (вперед, назад, вправо, 

влево, по диагонали, по кругу) и выбор удобного момента проведения броска. 

Положения односторонней и разносторонней стоек партнеров и особенности 

передвижения в этих ситуациях. 
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Тактика участия в соревнованиях. Планирование соревновательного 

дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного 

соревновательного поединка. 

Тактика ведения поединка. Атакующая тактика: тактическая задача – 

реализация активных действий в захвате при выполнении бросков; в комбинациях 

бросков. Контратакующая тактика: тактическая задача – противоборство на 

ответных атаках. Поединки с тактической задачей на краю татами – использовать 

усилия соперника для проведения приемаТактика использования захвата – 

атакующий захват, блокирующий захват. 

Тактика в борьбе лежа - переходы от борьбы стоя к борьбе лежа. 

Самостоятельное составление комбинаций из известных бросков и удержаний. 

Комбинирование действий в борьбе лежа – переходы от одного удержания к 

другому в следствии защитных действий партнера. 

Тактика ведения поединка. Составление тактического плана поединка (общий 

план поединка, план поединка с известным соперником по разделам): 

сбор информации (наблюдение, опрос); 

сравнение своих возможностей с возможностями соперника (физические 

качества, стиль ведения противоборства, эффективные приемы, волевые 

качества; 

условия проведения поединка – состояние зала, зрители, судьи, масштаб 

соревнований. 

Поединки. 

на сохранение статических положений (использование сковывающего 

захвата), на преодоление мышечных усилий противника (освобождение от 

захвата), на использование инерции движения соперника; 

в ходе которых решаются задачи быстрого достижения оценки за 

проведение приема; 

с «условным» проигрышем оценки, с «удержанием» условной оценки; 

с уменьшением амплитуды защитных действий соперника. 

Тактика участия в соревнованиях. Применение изученной техники и 

тактики в условиях соревновательных поединков. Подготовка к поединку – разминка, 

самонастройка. 

Изучение базовой техники самбо 

Борьба в партере. 

1. Удержания с боку. 



 
 

2. Удержание поперек. 

3. Удержание со стороны головы. 

4. Удержание верхом. 

5. Обратное удержание с боку. 

6. Обратное удержание со стороны головы. 

7. Перевороты скручиванием захватом ноги и руки изнутри. 

8. Перевороты скручиванием захватом ноги и руки снаружи 

9. Перевороты забеганием с ключом, захватом предплечья другой руки из 

нутрии. 

10. Перевороты перекатом. 

11. Болевой приём на руку, рычаг локтя через бедро от удержания с боку. 

12. Болевой приём на руку, рычаг через предплечье от удержания поперёк. 

13. Болевой приём на руку, рычаг локтя захватом руки между ног. 

14. Болевой приём на ногу, ущемление ахиллова сухожилия. 

15. Болевой приём на ногу, рычаг колена. 

Броски в стойке. 

1. Задняя подножка под выставленную ногу 

2. Передняя подножка, 

3. Боковая подсечка 

4. Зацеп изнутри за разноимённую ногу. 

5. Зацеп стопой снаружи. 

6. Выведение из равновесия рывком. 

7. Выведение из равновесия толчком. 

8. Бросок захватом ноги за пятку изнутри. 

9. Бросок захватом ноги под колено изнутри. 

10. Бросок захватом двух ног, вынося ноги в стороны и без отрыва 

от ковра. 

11. Бросок поворотом «через бедро». 

12. Бросок через голову с упором стопой в 

живот. 

13. Броски через голову с упором голени в 

живот. 

14. Бросок подворотом через спину. 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП ДО ТРЕХ ЛЕТ (1-2 ГОД) 

1. Основы теории и методики занятий физическими упражнениями Физическая культура и 

спорт в России 

Рациональный режим труда и отдыха. Феномен «активного отдыха» 

(И.М.Сеченов). Рациональное питание. Соблюдение питьевого режима. Комплекс 

ВФСК «ГТО» 3 ступень (нормативы, порядок участия). 

Врачебный контроль и самоконтроль: самоконтроль самбиста, дневник 

самоконтроля, объективные данные – вес, динамометрия, кровяное давление, 

пульс, субъективные данные – самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, 

потоотделение, показания и противопоказания к занятиям самбо. 

Основы техники: основные понятия о бросках, приемах, защитах, комбинациях, 

контратаках, взаиморасположениях с партнером (соперником). Равновесие, угол 

устойчивости, площадь опоры, использование веса тела, инерция, рычаг. 

Характеристика элементов изучаемых бросков, приемов, защит. Классификация 

техники самбо (броски, удержания, болевые приемы). 

Методика тренировки: основные методы развития силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, ловкости. 

Правила соревнований: значение соревнований, их цели и задачи. 

Виды соревнований. Организация соревнований. 

Анализ соревнований: разбор ошибок. Выявление сильных сторон 



 
 

подготовленности дзюдоиста. Определение путей дальнейшего обучения и 

совершенствования. 

2. Практическая деятельность обучающихся на занятиях 

2.1. Физическая подготовка 

Включает средства: комплексного воздействия, средства развития общих и 

специальных физических качеств. 

Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения; акробатические и 

гимнастические упражнения (ранее изученные, с увеличением дозировки). 

Подвижные игры с бегом, прыжками, бросками мяча, соответствующие возрасту 

самбистов. Эстафета с бегом (3 этапа по 10 м), эстафета с прыжками (3 этапа по 

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

мячами (3 этапа по 8 м). 

Средства развития общих физических качеств. Гибкость. Ранее изученные упражнения. 

Упражнения с гимнастической скакалкой, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке. 

Сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены). 

Ловкость. Ранее изученные упражнения. Стойки на голове, на руках, на лопатках. Лазание по 

гимнастической стенке. Переползание по- пластунски. Прыжки со скакалкой вдвоем, стоя боком, 

спиной друг к другу. Челночный бег 3×10 м. 

Быстрота. Ранее изученные упражнения. Подтягивание на перекладине за 20 с. 

Сгибание рук в упоре лежа за 10 с. 6 кувырков вперед на время. Бег 10 м, 30 м. 

Сила. Ранее изученные упражнения. Подтягивание на перекладине. Лазание по канату. 

Поднимание гантелей (1-2кг). Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке. 

Упражнения на гимнастических снарядах. Брусья – отжимания. Канат – лазание, подтягивание. 

Прыжки с места в длину, высоту. Прыжки в глубину с тумбочки 30-40 см, тоже с выпрыгиванием 

вверх. Приседания с диском от штанги 2-5 кг. Поднимание гири (16кг), грифа, штанги (до 25кг). 

Выносливость. Ранее изученные упражнения. Максимальное сгибание рук в 

упоре лежа. Бег 400 м, 800 м, 1000м, кросс 2-3 км. Жим штанги с отягощением 20- 

30% max кол-во раз. 

Средства развития специальных физических качеств 

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

Повороты с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, переползание с 

перетаскиванием манекена. Препятствовать: повороту партнера 

захватом рук сверху, захватом за плечи; отведению и приведению рук; сведению 

и разведению ног. 

Выносливость. Длительная борьба в стойке и партере до 10 мин. 

Гибкость. Выполнение бросков с максимальной амплитудой. Уходы с удержаний 

через полумост, борцовский мост. 

Быстрота. Забегания на мосту влево, вправо. Перевороты на мосту. 

Ловкость. Партнер в упоре на кистях и коленях – атакующий старается положить 

его на живот, на спину. 2.2. Специально-подготовительные упражнения 

Ранее изученные упражнения. 

Имитационные упражнения: 

- С набивным мячом для освоения подсечек – перебрасывание ногой лежащего мяча; удар 

подъемом стопы по падающему мячу; для освоения подхвата – удар пяткой по лежащему; отхвата 

– удар голенью по падающему мячу. 

-На гимнастической стенке для освоения подхвата – махи левой, правой ногой стоя лицом, боком 

к стенке. 

-Для освоения броска с упором стопы в живот - передвижения в различных направлениях и 

перекаты на спину назад и в стороны. 

-Для освоения удержания с захватом руки и головы ногами («треугольник») – перекаты на спину в 

право и влево с закрытием «замка» ногами. 

- Отработка отдельных элементов приемов, используя резиновый амортизатор или 

универсальный блочный тренажер. 



 
 

2.3. Основы технико-тактической подготовки 

ОСНОВЫ ТЕХНИКИ 

Борьба в партере. 

1. Удержания, защита и контр приемы. 

2. Перевороты, защита и контрприемы. 

3. Болевые приёмы на руку, защита и контрприемы 

4. Болевые приёмы на ногу, защита и контрприемы. 

5. Болевые приёмы на ногу, защита и контрприемы. 

Броски в стойке. 

1. Задняя подножка под выставленную ногу 

2. Передняя подножка. 

3. Бросок отхватом. 

4. Бросок подхватом. 

5. Боковая подсечка в темп шагов. 

6. Подсечка изнутри под пятку. 

7. Зацеп изнутри за разноимѐнную ногу. 8. Зацеп изнутри одноименной ноги. 

9. Зацеп стопой снаружи. 

10. Бросок переворотом. 

11. Бросок через плечи (мельница). 

12. Бросок захватом ноги за пятку изнутри. 

13. Бросок захватом ноги под колено изнутри. 

14. Бросок захватом двух ног. 

15. Бросок поворотом «через бедро». 

16. Бросок через голову с упором стопой в живот. 

17. Броски прогибом. 

18. Бросок подворотом через спину. 

19. Комбинации приемов, защита и контрприемы. 

ОСНОВЫ ТАКТИКИ 

Взаимодействие с партнером 

Стойки и контрприемы: особенности борьбы односторонней и разносторонней стойках; 

особенности выполнения технических действий в ситуациях односторонней и разносторонней 

стоек. 

Захваты: варианты захватов – рукав и отворот, рукав и отворот сверху, два рукава и т.д., способы 

взятия и умение контролировать противника разнообразными захватами; способы освобождения 

от захватов противника. 

Борьба лежа: Защищающийся снизу обхватывает ногами ногу атакуемого - освобождение 

захваченной ноги и переход к удержанию; защищающийся на боку, атакующий контролирует 

плечо и локоть противника – переход к удержаниям, болевым приемам; атакующий и на одном 

колене – сбивание и перевороты на удержание с использованием односторонних захватов. 

Реализация тактических установок при отработке с партнером, в условиях тренировочного 

поединка: 

комбинировать и навязывать удобные для себя взаиморасположения, 

дистанции, захваты, направления движения, интенсивность действий в поединке; 

выбирать момент для использования атакующего действия; 

рационально использовать площадь татами; 

использовать поединки с разными спарринг-партнерами для формирования тактики ведения 

поединка; отмечать свои недостатки в реализации тактических установок по ходу ведения 

тренировочных поединков, с помощью тренера-преподавателя их 

корректировать. 

Тактические действия при проведении приемов: 

тактические действия для создания благоприятных динамических ситуаций при разучивании и 

выполнении приемов; 

реализация тактических действий при проведении приемов в разных частях поединка; 



 
 

построение атакующей тактики при проведении приемов. 

Составление тактического плана поединка с известным соперником по 

разделам: 

Сбор информации (наблюдение, опрос); 

Оценка обстановки – сравнение своих возможностей с возможностями соперника (физические 

качества, манера ведения противоборства, 

эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка – состояние зала, зрители, 

судьи, масштаб соревнований); 

Цель поединка – победить (с конкретным счетом), не дать победить сопернику (с конкретным 

счетом). 

Тактика участия в соревнованиях. Применение изученной техники и тактики в 

условиях соревновательных поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. 

Подготовка к поединку – разминка, эмоциональная настройка. 

Поединки. Целостное представление о поединке. Ведение частей поединка с разными 

тактическими задачами: контратака, защита, комбинированное использование тактики, приоритет 

отдается атакующей тактике ведения поединка. Осознавание взаимосвязи между уровнем 

подготовленности дзюдоистов и тактикой ведения поединка. 

Поединки с тактической задачей: 

ведение поединков с сильными, равными, слабыми, неизвестными 

соперниками; совершенствование взаимодействия с соперником в противоборстве: 

предвидеть действия и разгадывать намерения соперника; переигрывать соперника в эпизодах 

поединка; маскировать свои действия. 

Поединки для повышения физической подготовленности 

- Для развития силы: противоборство на сохранение статических положений, на преодоление 

мышечных усилий соперника, инерции соперника. 

- Для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность выполнения 

технического действия, поединки со спуртами. 

-Для развития выносливости: в ходе поединка решается задача достичь наивысшей оценки за 

проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью 

предоставления отдыха уставшим группам мышц. 

- Для развития ловкости: поединки с более опытными соперниками, использование в поединках 

вновь изученных технико-тактических действий. 

-Для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменения их 

структуры, уменьшение амплитуды защитных действий соперника. 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП СВЫШЕ ТРЕХ ЛЕТ 

(3-4 ГОД ЗАНЯТИЙ) 

1. Основы теории и методики занятий физическими упражнениями 

Физическая культура и спорт в России. Влияние здорового образа жизни на 

организм человека. Полезные привычки. Режим учебной и тренировочной 

деятельности дзюдоиста. Комплекс ВФСК «ГТО» 4 ступень (нормативы, порядок 

сдачи). 

Самбо в России. Современные успехи российских самбистов в международных 

соревнованиях – чемпионатах Европы, мира. Успехи самбистов спортивной 

школы, коллектива. 

Анализ соревнований. Стенография поединка. Символы технических и 

тактических действий. Основные показатели технической подготовленности 

самбистов – объем, разнообразие, эффективность. Гигиенические знания. Весовой режим 

самбиста. Рациональная сгонка веса. 

Питание. Закаливание. Самоконтроль дзюдоиста в условиях тренировки и 

соревнований. 

Методика обучения и тренировки. Методы развития физических качеств – 

силы, быстроты, ловкости, выносливости, гибкости. Основные упражнения 

(техника, тактика), подготовительные (для развития физических и волевых 



 
 

качеств), вспомогательные (организационные, рекреационные). 

Планирование подготовки. Периодизация подготовки самбиста. 

Периоды – подготовительный, соревновательный, переходный. 

Психологическая подготовка. Волевые качества: смелость, решительность, 

находчивость, выдержка, настойчивость. Нравственная сторона в подготовке 

самбистов – трудолюбие, дисциплинированность, инициативность, честность, 

доброжелательность. 

2. Практическая деятельность обучающихся на занятиях 

2.1 Общая физическая подготовка 

Включает средства физической подготовки: комплексного воздействия, средства 

развития общих и специальных физических качеств. 

Комплексного воздействия – общеразвивающие упражнения, акробатические 

упражнения, спортивные игры и эстафеты. Эстафета с бегом (3 этапа по 10 м), 

эстафета с прыжками (3 этапа по 8 м), эстафета с баскетбольными мячами (3 этапа 

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

Средства развития общих физических качеств 

Гибкость. Ранее изученные упражнения. Гимнастический мост из стойки у 

стены, с помощью, без помощи. ОРУ с гимнастической палкой, скакалкой. 

Упражнения на растягивание и расслабление мышц. 

Ловкость. Ранее изученные упражнения. Челночный бег 3×10м. 

Плавание различными способами. 

Быстрота. Ранее изученные упражнения. Подтягивание на перекладине за 20 с. 

Сгибание рук в упоре лежа за 20 с. Сгибание туловища лежа на спине за 20 с. Бег 

30 м, 60 м. Прыжок в длину. Эстафеты. Броски набивного мяча вперед, назад. Бег 

под уклон. Сила. Ранее изученные упражнения. Подтягивание на перекладине. Лазание по 

канату 5 м с помощью ног и 4 м без помощи. Сгибание рук в упоре на брусьях. 

Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке. Многоскоки, 

тройной, пятерной прыжки. Комплексы круговой тренировки. Комплексы с 

амортизатором, эспандером. Освоение техники выполнения базовых 

тяжелоатлетических упражнений – приседания со штангой (грифом), взятие 

штанги (грифа) на грудь, становая тяга. 

Выносливость. Ранее изученные упражнения. Бег 400 м, 800 м, 1500 м, кросс 2-3 

км. Кроссовый бег по пересеченной местности, снегу, песку, воде. Прыжки на 

скакалке. 

Средства развития специальных физических качеств 

- Скоростно-силовые. Поединки со сменой партнеров 2 поединка по 3 

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

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

- Повышающие скоростную выносливость. В стандартной ситуации (или 

при передвижении соперника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 

60 с в максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторение задания 5-6 раз, 

затем отдых до 10 мин и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним 

сопротивлением соперника (с полным сопротивлением) длительностью 2 мин, 

затем отдых 3-5 мин и таких заданий от 3 до 6 серий, отдых между 

комплексами работы и восстановления до 10 мин. 

- Повышающие «борцовскую» выносливость. Поединки с 

односторонним сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным 

сопротивлением) длительностью от 8 до 12 мин. 

- Координационные. В поединке атаковать соперника только вновь 

изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, 

комбинациями, повторными атаками. 

- Повышающие гибкость. Забегания на мосту, подъем разгибом, 

перевороты на мосту с максимальной амплитудой. 



 
 

14.3. Специально-подготовительные упражнения 

Ранее изученные упражнения. Отработка отдельных элементов приемов, используя 

резиновый 

амортизатор или универсальный блочный тренажер. 

- Для освоения броска через грудь прогибом и броска подсадом бедром – 

подбивание и отрыв партнера или манекена от пола; поднимание набивного 

мяча или гири вверх из приседа с одновременным выпрямлением ног и спины; 

бросок набивного мяча за спину. 

14.4. Основы технико-тактической подготовки 

ОСНОВЫ ТЕХНИКИ 

Борьба в партере. 

1. Удержания, защита и контр приемы. 

2. Перевороты, защита и контрприемы. 

3. Болевые приёмы на руку, защита и контрприемы 

4. Болевые приёмы на ногу, защита и контрприемы. 

5. Переходы на болевой прием их стойки на руку или на ногу. 

Броски в стойке. 

1. Задняя подножка под выставленную ногу 

2. Передняя подножка. 

3. Бросок отхватом. 

4. Бросок подхватом. 

5. Боковая подсечка в темп шагов. 

6. Подсечка изнутри под пятку. 

7. Зацеп изнутри за разноимѐнную ногу. 

8. Зацеп изнутри одноименной ноги. 

9. Зацеп стопой снаружи. 

10. Бросок обвивом. 

11. Бросок переворотом. 

12. Бросок через плечи (мельница). 

13. Бросок захватом ноги за пятку изнутри. 

14. Бросок захватом ноги под колено изнутри. 

15. Бросок захватом двух ног. 

16. Бросок поворотом «через бедро». 

17. Бросок через голову. 

18. Броски прогибом.. 

19. Бросок подворотом через спину. 

20. Совершенствование техники бросков и комбинаций приемов, защит и 

контрприемы. ОСНОВЫ ТАКТИКИ 

Взаимодействие с партнером: 

 Совершенствование персонального стиля борьбы. 

 Односторонние захваты: способы взятия, особенности борьбы, способы 

защиты. 

 Контратаки в борьбе лежа. 

 Сбор информации о дзюдоистах. Заполнение картотеки по разделам – 

общие сведения, сведения, полученные из стенографии поединков 

дзюдоистов (показатели техники и тактики, нападающая, 

оборонительная, контратакующая тактика). 

 Оценка ситуации – подготовленность соперников, условия ведения 

поединка. 

 Построение модели поединка с конкретным соперником. Коррекция 

модели. 

 Подавление действий соперника своими действиями. Маскировка своих 

действий. Реализация плана поединка. 



 
 

Тактика участия в соревнованиях. Цель соревнования. Разработка плана 

действий на соревнованиях. Обеспечение управления своими действиями. Учет 

условий проведения соревнования. 

Поединки: на решение тактических задач (отыграть оценку, реализовать тактический план), на 

решение технико-тактических задач (использовать захват 

соперника для своей атаки, проводить комбинации с учетом действий соперника). 

14.7. План проведения учебно-тренировочных мероприятий 

При разработке планов проведения учебно-тренировочных мероприятий следует учитывать 

их основную направленность и в соответствие с этим рационально распределять объем и 

интенсивность тренировочных нагрузок между общей физической подготовкой и работой на 

татами. Примерные планы представлены для УТЭ, (Табл. 6 - 8). 

Таблица 6 План проведения учебно-тренировочного мероприятия для УТЭ (до 3- 

х лет) 

Направленность: специальное учебно-тренировочное мероприятие 

Количество тренировочных дней: 14 

Количество тренировочных занятий: 33 

Количество дней отдыха: 2 

 

День 1 

Разминка 20 мин 

Утренняя зарядка:легкий бег - 10 м, 

ОРУ- 20 мин 

Разминка 20 мин 

Техника 40 мин 

ОФП 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

Круговая тренировка* 40 мин(скоростно-силоваянаправленность) 

Спортивная игра 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

День 2 

Разминка 20 мин 

Утренняя зарядка:легкий бег - 10 м, 

ОРУ- 20 мин 

Разминка 20 мин 

СПУ с амортизатором 20 мин 

ОФП 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

Техника 20 мин 

Рандори: 5 схваток по 4 мин,отдых между схватками 3 мин– сопротивление 50% от 

максимального 

ОРУ на гибкость 10 мин 

День 3 

Утренняя зарядка:легкий бег - 10 м, 

ОРУ- 20 мин 

Разминка 20 мин 

Техника 40 мин 

ОФП 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

Разминка 20 мин 

Круговая тренировка 40 мин(скоростная направленность) 

Спортивная игра 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

День 4 



 
 

Разминка 20 мин 

Утренняя зарядка: легкий бег - 10 м, 

ОРУ- 20 мин 

Разминка 20 мин 

СПУ с амортизатором 20 мин 

ОФП 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

Техника 20 мин 

Рандори: 5 схваток по 4 мин, отдых между схватками 3 мин– сопротивление 50% от 

максимального 

ОРУ на гибкость 10 мин 

День 5 

Утренняя зарядка: 

легкий бег - 10 м, 

ОРУ- 20 мин 

Разминка 20 мин 

Техника 40 мин 

ОФП 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

Разминка 20 мин 

Круговая тренировка 40 мин(силовая направленность) 

Спортивная игра 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

День 6 

Утренняя зарядка: 

легкий бег - 10 м, 

ОРУ- 20 мин 

Разминка 20 мин 

СПУ с амортизатором 20 мин 

ОФП 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

Разминка 20 мин 

Круговая тренировка 40 мин(скоростная направленность) 

Спортивная игра 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

День  7 Отдых  

День 8 

Разминка 20 мин 

Утренняя зарядка: 

легкий бег - 10 м, 

ОРУ- 20 мин 

Разминка 20 мин 

Техника 40 мин 

ОФП 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

Техника 20 мин 

Рандори: 5 схваток по 4 мин,отдых между схватками 3 мин– сопротивление 50% от 

максимального 

ОРУ на гибкость 10 мин 

День 9 

Разминка 20 мин 

Утренняя зарядка: 

легкий бег - 10 м, 



 
 

ОРУ- 20 мин 

Разминка 20 мин - СПУ с амортизатором 20 мин 

ОФП 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин Круговая тренировка 40 мин(скоростно-силоваянаправленность) 

Спортивная игра 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

День 10 

Утренняя зарядка: легкий бег - 10 м, 

ОРУ- 20 мин 

Разминка 20 мин 

Учикоми 20 мин 

Техника 40 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

Разминка 20 мин 

Круговая тренировка 40 мин 

(силовая направленность) 

Спортивная игра 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

День 11 

Разминка 20 мин 

Утренняя зарядка: легкий бег - 10 м, 

ОРУ- 20 мин 

Разминка 20 мин 

Техника 40 мин 

ОФП 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

Техника 20 мин 

Рандори: 5 схваток по 4 мин, отдых между схватками 3 мин – сопротивление 50% от 

максимального 

ОРУ на гибкость 10 мин 

День 12 

Разминка 20 мин 

Утренняя зарядка: легкий бег - 10 м, 

ОРУ- 20 мин 

Разминка 20 мин 

СПУ с амортизатором 20 мин 

ОФП 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

Круговая тренировка 40 мин(направленность на выносливость) 

Спортивная игра 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

День 13 

Отдых Отдых Отдых 

День 14 

08.00 11.00 17.00 

Разминка 20 мин 

Утренняя зарядка: легкий бег - 10 м, 

ОРУ- 20 мин 

Разминка 20 мин 

Техника 40 мин 

ОФП 20 мин 

ОРУ на гибкость 10 мин 

Техника 20 мин 



 
 

Рандори: 5 схваток по 4 мин,отдых между схватками 3 мин – сопротивление 50% от 

максимального 

ОРУ на гибкость 10 мин 

 

14. Учебно-тематический план (Приложение №12) 

Приложение № 12 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивно

й 

подготовк

и 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 



 
 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение 

о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивно

й 

специализ

ации) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈70/107 
сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения.Возрождение олимпийской 

идеи. Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 



 
 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности.Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки.Осно

вы техники вида 

спорта 

≈70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈60/106 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря 

и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 … … … … 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 

вида спорта «самбо», а также по спортивным дисциплинам, содержащим в своем наименовании 

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

категория»), по спортивной дисциплине «демонстрационное самбо» основаны на особенностях 

вида спорта «самбо» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

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

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«самбо» учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

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 соответствующий этап 

спортивной подготовки. 

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

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «самбо». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 17. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

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

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н  «Об утверждении порядка организации оказания 

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

подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)1; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

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

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля 

Приложение №13 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 
Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Брусья переменной высоты на гимнастическую стенку штук 2 

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

3.  Гонг штук 1 

4.  Доска информационная штук 1 

5.  Зеркало (2х3 м) штук 1 

6.  Игла для накачивания мячей штук 5 

7.  Канат для лазания штук 2 

8.  Канат для перетягивания штук 1 



 
 

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

10.  Кольца гимнастические пар 1 

11.  Кушетка массажная штук 1 

12.  Лонжа ручная штук 1 

13.  Макет автомата штук 10 

14.  Макет ножа штук 10 

15.  Макет пистолета штук 10 

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

17.  Мат гимнастический штук 10 

18.  Мешок боксерский штук 1 

19.  Мяч баскетбольный штук 2 

20.  Мяч волейбольный штук 2 

21.  Мяч для регби штук 2 

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

23.  Мяч футбольный штук 2 

24.  Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

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

26.  
Перекладина переменной высоты на гимнастическую стенку 

(универсальная) 
штук 2 

27.  Резиновый амортизатор штук 10 

28.  Секундомер электронный штук 3 

29.  Скакалка гимнастическая штук 20 

30.  Скамейка гимнастическая штук 4 

31.  Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

32.  
Табло судейское электронное (телевизионная панель и 

ноутбук) 
комплект 1 

33.  Тренажер кистевой фрикционный штук 16 

34.  Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

35.  Урна-плевательница штук 2 

36.  Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 

37.  Электронные весы до 150 кг штук 1 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Таблица № 1 

 

№  

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

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



 
 

Таблица № 2 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№п/п Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

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

2.  
Куртка для самбо с поясом 

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

3.  
Футболка белого цвета  

(для женщин) 
штук на обучающегося - - 2 0,5 3 0,20 4 0,25 

4.  
Шорты для самбо (красного  

и синего цвета) 
комплект на обучающегося - - 2 0,5 2 0,5 3 0,20 

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

6.  
Шлем для самбо (красного 

 и синего цвета) 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 0,5 2 0,5 

7.  
Перчатки для самбо (красного  

и синего цвета) 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 0,5 2 0,5 

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

9.  
Костюм спортивный 

(тренировочный) 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

10.  
Накладки на голени для самбо 

(красного и синего цвета) 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 0,5 2 0,5 



 

 
 

2. Кадровые условия реализации Программы: 

1. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта «самбо», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

2. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

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

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

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

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 

68615),или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов 

и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

 

VII. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

1. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «самбо» (утверждена приказом Минспорта России 14.12.2022 г. № 1247). 

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» (утвержден 

приказом Минспорта России от 24.11.2022 г. № 1073). 

3. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru/).  

4. Официальный интернет-сайт Всероссийской федерации самбо (https://sambo.ru/). 

5. Официальный интернет-сайт Федерации самбо Ростовской области (https://www.sambo-

judo161.ru/). 

6. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/). 

7. Борьба самбо: Справочник / Автор-составитель Е. М. Чумаков -М.: Физкультура и спорт, 

1985. 

8. Индивидуальное планирование тренировки борца-самбиста: Методические рекомендации / 

Подготовлены С.Ф. Ионовым и Е.М. Чумаковым. - М.: Комитет по ФК и Спри СМ СССР, 

1986. 

9. Ионов С. Ф., Ципурский И. Л. Организация и судейство соревнований по борьбе самбо. - М.: 

Физкультура и спорт, 1983. 

10. Рудман Д. Л. Самбо. Техника борьбы лежа. Нападение. -М.: ФиС, 1982. 

11. Рудман Д. Л. Самбо. Техника борьбы лежа. Защита. -М.: ФиС, 1983. 

12. Харлампиев А. А. Система самбо. Боевое искусство. - М.: Советский спорт, 1995. 

13. Чумаков Е. М. Сто уроков САМБО / Под редакцией С. Е. Табакова. - Изд. 5е, испр. и доп. - 

М.: Физкультура и спорт, 2002. 

14. Чумаков Е.М. Тактика борца-самбиста.-М.: Физкультура и спорт, 1976. 

15. Чумаков Е.М. Физическая подготовка борца.-М.: РГАФК,1996 

http://www.minsport.gov.ru/
https://sambo.ru/
https://www.sambo-judo161.ru/
https://www.sambo-judo161.ru/
http://www.rusada.ru/
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