


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа спортивной подготовки по самбо для спортивной школы, разработана 

на основе Федерального стандарта спортивной подготовки При  разработке  

программы  использованы  нормативные  требования  по  физической  и  технико-

тактической  подготовке  спортсменов,  полученные  на  основе  научно-методических  

материалов  и  рекомендаций  последних  лет  по  подготовке  спортивного  резерва. 

      Нормативная часть программы определяет задачи деятельности организаций, 

режимы тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, минимальный и 

предельный объемы соревновательной деятельности, требования к экипировке, 

спортивному инвентарю и оборудованию, требования к количественному и 

качественному составу групп подготовки, структуру годичного цикла. 

      Для каждого  этапа  спортивной  подготовки  рекомендуются  основные  

тренировочные  средства.  Описаны  средства  и  методы  педагогического  и  

врачебного  контроля,  основной  материал  по  теоретической  подготовке,  

инструкторской  и  судейской  практике.  Дана  классификация  основных  

восстановительных  средств  и  мероприятий.  

1) Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ (ред. от 06.03.2022) «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изм. и доп., вступ. в силу с 01.06.2022);  

2) Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 07.10.2022) «Об 

образовании в Российской Федерации» (с изм. и доп., вступ. в силу с 13.10.2022);  

3) Федеральный закон от 30 апреля 2021 г. №127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»;  

4) Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «самбо», 

утвержденного Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 13.12.2022г. 

№ 1073;  

5)Приказ Министерство спорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Российской Федерации»;  

6)Приложение №48 к приказу Министерство спорта России от 13 ноября 2017 г. 

№990 «Об утверждении единой всероссийской спортивной классификации»;  

7)Концепция подготовки спортивного резерва в Российской Федерации до 2025 

года, распоряжение №2245-р от 17.10.2018г.;  

8)Правил вида спорта «самбо», утвержденные приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 05.04.2022г. №288. 

Краткая характеристика вида спорта «самбо» 

Самбо — не только вид спортивного единоборства, это система воспитания, 

способствующая развитию морально-волевых качеств человека, патриотизма и 

гражданственности.  

Самбо – один из популярнейших среди подростков и молодёжи видов спорта, 

имеющий огромное воспитательное, оздоровительное и прикладное значение. Как 

средство физического воспитания, самбо направленно на развитие силы, укрепления 

здоровья, формирование умений полностью раскрыть свои возможности. Занятия 

борьбой способствует развитию не только физических, и морально-волевых качеств 

детей, оказывают положительное влияние на развитие их психических процессов, 

воспитывают выдержанность, самообладание, трудолюбие. 



Самбо — это наука обороны, а не нападения. Самбо не только учит самозащите, 

но и дает богатый жизненный опыт, формирующий твердый мужской характер, 

стойкость и выносливость, которые необходимы в работе и общественной 

деятельности.  Традиции самбо уходят корнями в культуру народов России, в 

народные виды борьбы.  

Самбо включает лучшие практики национальных единоборств: кулачного боя, 

русской, грузинской, татарской, армянской, казахской, узбекской борьбы, вольно-

американской, японского дзюдо и сумо и других видов единоборств. Такая система, 

направленная на поиск всего передового и целесообразного, легла в основу 

философии самбо — философии постоянного развития, обновления, открытости ко 

всему лучшему. Вместе с приемами борьбы самбо впитало в себя и нравственные 

принципы народов, передавших самбо часть своей культуры. Эти ценности дали самбо 

силу пройти через суровые испытания временем, выстоять и закалиться в них. И 

сегодня дети, занимаясь самбо, не только учатся защищать себя, но и получают опыт 

достойного поведения, основанного на ценностях патриотизма и гражданственности. 

История самбо тесно связана с историей страны, историей побед. Это живой символ 

преемственности поколений. История самбо — история России. С самого начала 

самбо развивалось в двух направлениях: как массовый вид спорта и как эффективное 

средство подготовки кадров для органов охраны правопорядка. С 1923 года в 

Московском спортивном обществе «Динамо» В.А. Спиридонов культивирует 

специфическую прикладную дисциплину — «самозащита». На базе «Динамо» 

происходило изучение различных единоборств, в том числе национальных видов 

борьбы народов мира, бокса и других ударных техник. Данное направление было 

закрытым и предназначалось исключительно для подготовки спецподразделений. В 

этот же период активно развивается спортивное самбо, изначально известное под 

названием «борьба вольного стиля». Выпускник института дзюдо «Кодокан», 

обладатель второго дана В.С. Ощепков начинает преподавать дзюдо в качестве 

учебной дисциплины в Московском институте физкультуры, однако постепенно 

отходит от канонов дзюдо в поисках наиболее эффективных приемов, занимается 

обогащением и совершенствованием техники самозащиты, формируя основы нового 

вида единоборства. Со временем система самозащиты Спиридонова слилась с 

системой Ощепкова, и при непосредственном участии других основателей (А.А. 

Харлампиева, Е.М. Чумакова) образовалось современное самбо, сохранившее в своем 

составе два направления: спортивное и боевое. С момента своего основания самбо 

рассматривалось как эффективное средство всестороннего физического развития 

человека, повышения его ловкости, силы, выносливости, воспитания тактического 

мышления, формирования гражданско-патриотических качеств. Уже в 1930-х гг. 

самбо входит в нормативы комплекса ГТО, разработанного при активном участии В.С. 

Ощепкова. Миллионы советских граждан с раннего возраста приобщались к основам 

самозащиты без оружия, укрепляли здоровье, воспитывали характер. 16 ноября 1938 



года Всесоюзный комитет по физической культуре и спорту издал Приказ № 633 «О 

развитии борьбы вольного стиля (самбо)».  

Решение перечисленных задач осуществляется на каждом возрастном этапе 

обучения и тренировки, исходя из конкретных требований, учитывающих 

специализацию и квалификацию спортсменов. В основу отбора и систематизации 

материала положены принципы комплексности, преемственности и вариативности.  

Принцип комплексности:   

- Основано, на взаимосвязи всех сторон тренировочного процесса, теоретической, 

физической, технической, тактической и психологической подготовок, 

педагогического и медицинского контролей, восстановительных мероприятий. 

Принцип преемственности: 

- Прослеживается в последовательности изложения теоретического материала по 

этапам обучения. 

- В углублении и расширении знаний по вопросам теории в соответствии с 

требованиями возрастающего мастерства спортсменов. 

- В постепенном, от этапа к этапу усложнении содержания тренировок, в росте 

объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, в единстве задач, средств и 

методов подготовки в соответствии требованиям высшего мастерства.  

Принцип вариативности: 

- Дает определенную свободу выбора средств и методов, в определении времени 

для подготовки спортсменов. Исходя из конкретных обстоятельств, при решении той 

или иной педагогической задачи тренеры могут вносить свои коррективы в 

построение тренировочных циклов, занятий, не нарушая общих подходов.  

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «самбо» 

«Пляжное самбо». Правила пляжного самбо отличаются от тех, что существуют в 

классическом виде борьбы. Поединок длится 3 минуты, до тех пор, пока кто-нибудь из 

борцов не совершит движение, которому судья дает оценку. Это приводит к тому, что 

темп схватки значительно ускоряется, а поединок становится более зрелищным. 

«БС»- боевое самбо. Боевое самбо - смесь ударных техник и борьбы, где 

разрешены добивания, удары руками и ногами, удары головой, удушения. Таким 

образом, данная дисциплина включает в себя много способов действий с оружием и 

против оружия. 

Адресат программы: 

На обучение по программе  принимаются дети с 7 лет по инициативе родителей и 

желанию ребёнка. Для допуска к занятиям занимающиеся должны иметь справку с 

физкультурно-спортивного диспансера об отсутствии противопоказаний к занятиям 

видом спорта самбо. 

Освоение программы завершается итоговой аттестацией. Программа является 

основным государственным документом при проведении занятий с самбистами в 

спортивной школе. 



 НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 1.1. Цели и задачи деятельности спортивной школы  

Целями деятельности Учреждения является: - осуществление образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам в области 

физической культуры и спорта, различных видов, уровней и направлений в 

соответствии с Уставом Учреждения; 

 - спортивная подготовка спортсменов высокого класса, способных войти 

кандидатами в составы спортивных сборных команд Ульяновской области и 

Российской Федерации;  

- осуществление деятельности в сфере физической культуры и спорта; 

 - охраны и укрепления здоровья, отдыха обучающихся; 

- физическое воспитание личности, приобретение знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта; 

 - физическое совершенствование;  

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

 - укрепление здоровья;  

- выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков; 

 - создание условий для прохождения спортивной подготовки; 

 - подготовка кадров в области физической культуры и спорта; 

 - создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, 

укрепления здоровья, профессионального самоопределения и творческого труда 

обучающихся; 

 - развитие у обучающихся способностей в избранном виде спорта;  

- подготовка спортивного резерва и спортсменов высокого класса в соответствии 

с федеральными стандартами спортивной подготовки.  

Задачи деятельности спортивных школ различаются в соответствии с этапами 

подготовки. Подготовка юных спортсменов включает в себя несколько уровней. 

Предварительная подготовка осуществляется в группах начальной подготовки (1-2 

года обучения);  

начальная специализация в группах углубленной специализации в избранном 

виде спорта - в учебно-тренировочных группах (1-4 года обучения);  

совершенствование спортивного мастерства в группах спортивного 

совершенствования;  

реализация индивидуальных возможностей - в группах высшего спортивного 

мастерства.  

 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 

2.1. Теоретическая часть программы включает в себя нормативные аспекты по 

реализации Программы. Основной материал представлен в форме таблиц. В данной 

части программы указаны минимальные и максимальные требования по срокам 

реализации этапов спортивной подготовки; наполняемости учебно-тренировочных 



групп; планируемом объеме соревновательной деятельности; учебно-тренировочным 

нагрузкам к объемам учебно-тренировочного процесса.  

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании 

требований, предъявляемых 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). 

2.1. Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки, наполняемость учебных групп согласно 

методическим рекомендациям, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки. 

Этап начальной подготовки (НП) 

Периоды: до одного года и свыше одного года. На этап начальной подготовки 

зачисляются учащиеся образовательных учреждений, достигшие возраста семи лет, 

желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача. 

Продолжительность этапа 2 года. Наполняемость группы НП-1 г. до 20 человек. 

Наполняемость группы НП-2 г. до 20 человек                   Минимальная наполняемость 

группы 12 человек и до 20 человек. 

На этапе начальной подготовки осуществляется формирование устойчивого 

интереса к занятиям спорта, формируется широкий круг двигательных умений и 

навыков, ведется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, 

направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами 

техники самбо, выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-

тренировочный этап подготовки.  

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и 

специальной подготовке.  

Учебно-тренировочный этап (УТ)  

Периоды - начальной специализации и углубленной специализации. Группы 

формируются на конкурсной основе из здоровых учащихся, проявивших способности 

к самбо, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших 

приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке, наполняемость 

группы начальной специализации (УТ до 2х лет) до 12 человек, углубленной 

специализации (УТ св. 2х лет) до 12человек. Продолжительность этапа-4 года. 



Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения 

учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной 

подготовке и выполнившие разрядные нормативы. 

На тренировочном этапе происходит повышение уровня общей и специальной 

физической и технической, тактической и психологической подготовки, 

приобретается опыт и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта самбо, формируется спортивная мотивация 

и укрепление здоровья спортсменов.  

Этап совершенствования спортивного мастерства (СС) 

- Направлено на повышение функциональных возможностей организма 

спортсмена. 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных 

и всероссийских официальных спортивных соревнованиях  

- на поддержание высокого уровня спортивной мотивации 

- на сохранение здоровья спортсменов.  

На этом этапе идет накопление соревновательного опыта и совершенствование 

психической подготовленности. Тренировка самбистов приобретает еще более 

специализированную направленность. Продолжительность этапа 3 года. Группы этого 

этапа формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в учебно-

тренировочных группах выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта 

и сдавших нормативы по ОФП и СФП, наполняемость группы до 8 человек. Перевод 

по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной 

динамики прироста спортивных показателей. На данном этапе подготовка 

спортсменов идет на основе индивидуальных планов.  

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) 

Группы этого этапа формируются из перспективных спортсменов, выполнивших 

(подтвердивших) требования норм Мастера спорта России, Мастера спорта России 

международного класса и сдавших нормативы по ОФП и СФП. Продолжительность 

этапа не ограничена, наполняемость группы до 6 человек. На данном этапе подготовка 

спортсменов идет на основе индивидуальных планов и направленна достижение 

результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации, повышение 

стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях.  Учащиеся, не прошедшие 

конкурсный отбор на этапах многолетней подготовки, могут продолжать занятия в 

группах по программам предпрофессиональной подготовки.  

Наполняемость групп определяется СШ с учетом единовременной пропускной 

способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «самбо». 



Таблица № 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «спортивное самбо» 

Этап 

начальной 

подготовки 

2-3 10 15-12 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-4 12 10-6 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не ограничено  14 5-2 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не ограничено 16 1 

Для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо» 

Этап 

начальной 

подготовки 

2-3 7 15-12 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 10 10-6 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не ограничено 14 5-2 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не ограничено 16 1 

 

Объем соревновательной деятельности по виду спорта «самбо» 

2.3. Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 

специально организованные СШ. 

 Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

 



Таблица № 2 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыш

е года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «спортивное самбо» 

Контрольные 1 1 2 3 3 3 

Отборочные - 1 1 1 2 2 

Основные - 1 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо» 

Контрольные 1 2 1 3 3 3 

Отборочные - - 1 1 2 2 

Основные - - 1 1 1 1 

 

Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса  

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с 

высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а 

также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 

Таблица №3 

Виды 

спортивны

х 

соревнован

ий 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год   

Количество 

часов в 

неделю  

4,5-6 5 8 9 10 12 16 18-22 22-32 

Общее 

количеств

о часов в 

год 

234- 

312 

312 416 468 520 624 832 936-1144 1144-1664 

 



Медицинские требования по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 

отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «самбо».  

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования. Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-

тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 

 

3.1Календарный учебно-тренировочный график 

Календарный учебно-тренировочный график (далее – учебно-тренировочный 

график) составляется на учебный год по каждому этапу спортивной подготовки 

согласно объему соревновательной деятельности, определенному в программе, 

включающий в себя перечень спортивных и учебно-тренировочных мероприятий, 

период прохождения аттестации в течение учебного года, медико-биологических 

мероприятий, восстановительных мероприятий по отдельным этапам, определяет 

календарный период проведения мероприятия. При составлении учебно-

тренировочного графика учтены различные принципы периодизации учебного года в 

СШ, а также особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта 

«самбо». 

3.2. Режим тренировочной работы 

В основу комплектования учебных групп положена система многолетней 

подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного 

мастерства.  

Многолетняя спортивная подготовка — это единая педагогическая система, 

обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, организационных форм 

подготовки всех возрастных групп;  

Оптимальное соотношение процессов обучения, воспитания физических качеств, 

формирования двигательных умений и навыков;  

Нацеленность на высшее спортивное мастерство; оптимальное соотношение 

различных сторон подготовленности;  

Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение 

между которыми постоянно меняется;  

Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 

соревновательных нагрузок;  



Одновременное развитие физических качеств на всех этапах и преимущественное 

развитие отдельных качеств в возрастные периоды наиболее благоприятные для этого.  

Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической 

и спортивной подготовке на различных этапах подготовки спортсменов представлены 

в таблице №4 .  

Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники 

безопасности на учебно-тренировочных занятиях. Содержание тренировочного 

процесса определяется тренерским советом спортивной школы в соответствии с 

учебной программой, определяющей минимум содержания, максимальным объем 

тренировочной работы, требований к уровню подготовленности занимающихся. 

Ответственность за создание условий учебы, тренировки, отдыха обучающихся несут 

должностные лица спортивной школы.  

Расписание учебно-тренировочных занятий утверждается администрацией по 

представлению тренера-преподавателя с учетом пожеланий родителей, а так же с 

учетом возрастных особенностей и установленных санитарно-гигиенических норм. 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

Таблица №4 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп 

Максимальное 

кол-во учебных 

часов в неделю 

Требования по 

физической, 

технической и 

спортивной 

подготовке на 

конец учебного 

года 

Этап начальной подготовки 

До 1 года 10 15-12 4,5-6 Выполнение 

нормативов 

ОФП 
Свыше года - 15-12 6-8 

Тренировочный этап 

До 2х лет 12 ДО 10 9-10 Выполнение 

нормативов 

ОФП, СФП, 

ТТП. 

Выполнение 

норматива КМС 

Св. 2х лет - ДО 10 12-16 

Этап спортивного совершенствования 

До 1 года 14 ДО 5 18 Выполнение 

нормативов 

СФП, ТТП, 

достижение 

спортивных 

результатов 

Выполнение 

норматива МС, 

МСМК 

Св. года  ДО 5 22 

ВСМ 16 1 32 

ДЕМОНСТРАЦИОННОЕ САМБО 

До 1 года 7 15-12 4,5-6 Выполнение 



Свыше года - 15-12 4,5-6 нормативов 

ОФП 

 

Продолжительность одного занятия не должна превышать:  

- в группах начальной подготовки первого года обучения - 2-х учебных часов; - в 

группах начальной подготовки свыше года обучения и в учебно-тренировочных 

группах - 3-х учебных часов;                                                                - в группах, где 

нагрузка составляет 20 и более часов в неделю -4-х учебных часов, при двухразовых 

тренировках в день - 3-х учебных часов.  

Основными формами учебно-тренировочной работы в спортивных школах 

являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях 

различного ранга; теоретические занятия; занятия в условиях спортивно-

оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; медико-восстановительные 

мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, 

показательных выступлениях.  

Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе 

соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочных 

занятий в качестве тренера. 

 

3.3. План-схема годичного цикла подготовки 

Планируя учебно-тренировочный год, тренер-преподаватель ставит задачи 

повышения спортивного мастерства и фиксации его результатов в определенные 

сроки. К этому времени ученик должен достичь спортивной формы — состояния 

оптимальной готовности к высшим результатам, которое формируется в процессе 

подготовки. Отмечено, что спортивная форма проходит три фазы становления: 

приобретение, стабилизация, временная утрата. В соответствии с фазами становления 

спортивной формы, учебно-тренировочный год самбистов делится, как уже 

отмечалось, на три периода. 

 

Подготовительный период учебно-тренировочного процесса имеет целью 

повышение функциональных возможностей организма путем применения 

разнообразных средств воздействия, а также разностороннее развитие физических 

способностей и расширение двигательных навыков и умений.  

 

В соревновательный период учебно-тренировочного процесса физическая 

подготовка приобретает характер функциональной подготовки к предельным 

соревновательным нагрузкам и осуществляется всеми видами подготовки — 

тактической, физической, технической, психологической. В этот период достигается 

наивысший уровень спортивной готовности всех систем организма и качеств личности 

в комплексе.  

 



Переходный период учебно-тренировочного процесса характеризуется, прежде 

всего, снижением объемов специальной физической подготовки; основное содержание 

занятий составляет общая физическая подготовка, проводимая в режиме активного 

отдыха. Все мероприятия должны быть направлены на ускорение восстановительных 

процессов, на накопление «избыточной энергии» для последующего года обучения.  

Каждый период подготовки, как и весь год, делится на учебно-тренировочные 

циклы, в которых главную роль играют отдельные тренировочные занятия. Они могут 

быть сгруппированы в структуры малых и средних циклов тренировки.  

 

3.4Планирование годичной подготовки зависит от многих факторов, главными 

из которых являются: конкретные цели и задачи подготовки на год, закономерности 

становления спортивной формы и календарь соревнований. Борцы достаточно 

высокого класса участвуют за год в 5—7 соревнованиях, проводя при этом о т 25 до 40 

поединков.  

В теории спортивной тренировки приняты понятия: микроцикл, мезоцикл и 

макроцикл.  

Микроцикл—это относительно законченная часть учебно-тренировочного 

процесса, охватывающая несколько дней, как правило не больше недели. 

Мезоцикл — система нескольких последовательно соединенных микроциклов, в 

ходе которых решается достаточно крупная смысловая задача подготовки. Мезоцикл 

включают от 3до 6 микроциклов.  

Макроцикл—это законченный цикл спортивной подготовки, обязательно 

включающий крупное соревнование или группу соревнований. Макроциклы обычно 

бывают годовыми или полугодовыми. 

Построение тренировки в годичных циклах подготовки самбистов определяется 

задачами годичного цикла; закономерностями развития и становления спортивной 

формы, календарным планом соревнований. 

 

Планирование годичного цикла для групп начальной подготовки первого 

года обучения  

Задачи годичного цикла зависят от этапа подготовки. Периодизация подготовки в 

группах начальной подготовки до года носит условный характер. Учебно-

тренировочный процесс планируется как подготовительный период. При этом 

основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке с 

использованием средств, характерных для самбо: акробатических, простейших 

элементов противоборств, игр с элементами единоборств. В планировании подготовки 

в группах начальной подготовки до года обучения контрольные соревнования по 

общей физической подготовке проводятся в начале учебного года, а по специальной 

физической подготовке и по уровню технической подготовленности проводятся ближе 

к концу учебного года. По окончании годичного цикла подготовки спортсмены 

выполняют нормативы по общей физической подготовке.  



 

Планирование годичного цикла для групп начальной подготовки второго 

года обучения.  

В этих группах с ростом общего объема работы выделяются два периода: 

подготовительный и соревновательный. Базовый этап подготовительного периода 

характеризуется значительными объемами общей и специальной физической 

подготовки. Для специального этапа подготовительного периода характерно снижение 

объемов специальной работы и увеличение объемов технической подготовки. 

Недельный режим работы предусматривает трехразовые тренировки в неделю. В 

переходный период при работе в спортивно-оздоровительных лагерях значительно 

увеличивается объем ОФП и СФП.  

Основной задачей спортивно-оздоровительных лагерей является укрепление 

здоровья занимающихся и повышение уровня их физической подготовленности.  

Планирование годичного цикла подготовки для учебно-тренировочных 

групп первого—второго года обучения  

Планирование подготовки в этих группах предусматривает периодизацию, 

сходную с группами начальной подготовки второго—третьего года обучения. Объемы 

всех видов подготовки в этих группах значительно увеличиваются. Режим работы в 

этих группах может быть двух видов: 6 раза в неделю по 2 часа. При планировании 

базового этапа подготовительного периода особое внимание следует уделять 

соотношению средств общей и специальной физической и технической подготовки. 

Объемы ОФП и СФП в сумме превосходят объемы технической подготовки. На 

специальном этапе средства технической подготовки возрастают за счет уменьшения 

средств ОФП.  

На специальном этапе подготовительного периода рекомендуется проведение 

соревнований для проверки уровня специальной физической и тактической 

подготовленности. Участие в основных соревнованиях проводится согласно 

календарному плану.  

Планирование годичного цикла подготовки для учебно-тренировочных 

групп третьего—четвертого года обучения 

Планирование работы может осуществляться в виде одноцикловой или 

двухцикловой периодизации. В данных группах обучаемые проходят углубленную 

специализированную подготовку. Режим работы увеличивается до 14 часов в неделю. 

  

Планирование годичного цикла подготовки для групп спортивного 

совершенствования  

В группы спортивного совершенствования переходят спортсмены, выполнившие 

норматив кандидата в мастера спорта. Основной принцип учебно-тренировочной 

работы на этапе спортивного совершенствования специализированная подготовка, в 

основе которой лежит учет индивидуальных особенностей спортсмена. Структура 



годичного цикла становится более сложной и предусматривает более детальное 

построение процесса подготовки самбистов. Выделены два подготовительных, два 

соревновательных и переходных периодов. В первом подготовительном периоде 

выделены следующие этапы: общий (базовый), общий (развивающий), специальный. 

Во втором подготовительном: Общий (развивающий), специальный. Во втором 

соревновательном периоде выделены следующие этапы: этап развития спортивной 

формы; этап высшей соревновательной готовности. В переходном периоде выделены 

следующие этапы: восстановительный, переходно-подготовительный. Режим работы 

увеличивается до 24 часов и более в неделю (6 раз в неделю по 4 часа).  

Планирование годичного цикла подготовки для групп высшего спортивного 

мастерства.  

При планировании объема тренировочных и соревновательных нагрузок на этапе 

достижения высшего спортивного мастерства необходимо учитывать выполненные 

спортсменом нагрузки на предыдущих этапах подготовки Для каждого спортсмена, 

зачисленного в группу ВСМ, составляется индивидуальный план подготовки, в 

которых объем нагрузки и результат планируются с учетом календарного плана 

соревнований, перспективности спортсмена и его одаренности. Можно выделить 

следующие периоды подготовки: подготовительный, соревновательный, переходный, 

которые в годичном цикле могу повторяться 2 или даже 3 раза. Периоды подготовки 

подразделяются на этапы: общий подготовительный, специальный подготовительный, 

соревновательный и переходный. Режим работы увеличивается до 32 часов в неделю 

(6 раз в неделю по 4,6 учебных часа). 

 

3.5. Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы составляется Организацией на 

учебный год с учетом учебного плана 

 учебно-тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной 

работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств;  

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков и самоконтроля. 

3.6. Виды контроля 

Оперативный контроль — используется тренером и другими специалистами, 

участвующими в подготовке спортсмена, в отдельном тренировочном занятии. 

Направлен на оценку реакций на тренировочные или соревновательные нагрузки 

(качество исполнения технических приемов и комбинаций в целом, настрой и 



поведение спортсменов в сложных условиях соревновательной и тренировочной 

деятельности).  

Текущий контроль — связан с тренировочными и соревновательными 

микроциклами и направлен на изучение следовых процессов после выполнения 

нагрузок различной направленности, усвоение или совершенствование технико-

тактических навыков.  

Этапный контроль — связан с продолжительными циклами тренировки: 

периодами, этапами макроцикла. Направлен на комплексное определение итогов 

конкретного этапа, выраженных в спортивных результатах и показателях тестов, 

отражающих общий уровень подготовленности спортсмена и ее отдельных сторон. 

Контроль за соревновательными воздействиями имеет два направления.  

- Контроль за результатами соревнований в циклах подготовки, такого контроля 

оценивают количество соревнований в определенном (чаще всего в годичном) цикле 

подготовки и динамику результатов. 

- Измерение и оценка эффективности соревновательной деятельности.  

Врачебный контроль Основными задачами врачебного контроля являются: 

 - Определение состояния здоровья и уровня функционального состояния юных 

спортсменов для занятий; 

- Систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и 

функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регулярных 

занятий, и определение индивидуальных норм нагрузок. Контроль за состоянием 

здоровья спортсменов осуществляется врачом детско-юношеской спортивной школы и 

специалистами врачебно-физкультурного диспансера.  

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, в 

конце подготовительного и соревновательного периода. Углубленное медицинское 

обследование включает: анамнез, врачебное освидетельствование для определения 

уровня физического развития и биологического созревания, 

электрокардиографическое исследование, клинические анализы крови и мочи.  

Обследование у врачей-специалистов: хирурга, невропатолога, окулиста, 

отоларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога (для девушек). В случае 

необходимости, по медицинским показателям, организуются дополнительные 

консультации у других специалистов. К занятиям допускаются юные спортсмены, 

отнесенные к основной медицинской группе.  

Углубленное обследование спортсмена проводится совместно с врачом, 

тренером, в местах тренировок, соревнований, отдыха и учебы занимающихся. Такие 

наблюдения играют в большинстве решающую роль в индивидуализации 

тренировочного процесса. Заключение по результатам углубленного обследования 

содержит оценку состояния здоровья и физического развития, биологический возраст 

и его соответствие паспортному. Рекомендации по лечебно-профилактическим и 

восстановительным мероприятиям и режиму.  



Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального 

состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного 

обследования для определения потенциальных возможностей юного спортсмена, 

динамики уровня тренированности, соответствия, выполняемых тренировочных и 

соревновательных нагрузок физическим и функциональным возможностям организма. 

В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с дозированными 

или максимальными нагрузками.  

Результаты тестирования оцениваются по уровню эргометрических, вегетативных 

и метаболических показателей. Для получения объективной оценки уровня 

физической работоспособности и функционального состояния юного спортсмена 

необходимо стандартизировать методику тестирования. Для этого режим дня, 

предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме, в нем 

исключаются средние и большие нагрузки. Могут проводиться занятия 

восстановительного характера. Разминка перед тестированием должна быть 

стандартной. Схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от 

тестирования к тестированию. Спортсмен должен стремиться показать в тесте 

максимально возможный результат. Для определения физической работоспособности 

в условиях кабинета используются различные модели физических нагрузок. Наиболее 

распространено определение работоспособности по тесту PWС.  

Текущий контроль проводится: 

 1) либо по заранее намеченному плану;  

2) либо после того как спортсмен приступил к тренировкам после перенесенного 

заболевания;  

3) либо по заявке тренера. Его цель выявить, как переносит спортсмен 

максимальные тренировочные нагрузки (одно тренировочное занятие, недельный 

цикл).  

Минимальный комплекс, включает измерения частоты сердечных сокращений, 

артериального давления, электрокардиограммы и адаптации к дополнительной 

нагрузке.  

Результаты текущего контроля осуществляются простыми методами для охвата 

наибольшего количества занимающихся. В этом случае врач проводит на занятиях 

наблюдения за внешним видом учащихся, который дает представление о степени 

утомления, проводит хронометраж занятий, изучает физиологическую кривую 

тренировки, при необходимости проводит индивидуальные наблюдения за 

отдельными спортсменами, используя при этом легкодоступные, необременительные 

методы исследования (подсчет ЧСС, измерение АД). Врач и тренер анализируют 

тренировочные нагрузки и находят оптимальную их дозировку в соответствии с 

состоянием организма спортсмена. Врачебный контроль предусматривает также 

медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после перенесенной болезни 

или травмы, врачебно-педагогические наблюдения с использованием дополнительных 

нагрузок, спортивную ориентацию и отбор, санитарно-гигиенический контроль за 



местами тренировок и соревнований, контроль за питанием и использованием 

восстановительных средств и мероприятий. Контроль за состоянием здоровья 

самбистов и переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок позволяет 

своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. Следует 

отметить необходимость сознательного участия в самоконтроле самого спортсмена. В 

этой связи необходимо ознакомить юного спортсмена с описанием признаков 

утомления и оценкой самочувствия. 

 

3.7. Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 

оценочные материалы 

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся.  

Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и 

итоговую информацию об уровне и результатах освоения программного материала 

спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся спортсменом, 

представленными выполнением нормативных и квалификационных требований по 

годам и этапам спортивной подготовки.  

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для 

оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической 

подготовки лиц, проходящих в Организации спортивную подготовку по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки.  

Обязательное контрольное тестирование включает:  

- нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «самбо»; 

- аттестационные формы контроля по виду спорта самбо указаны в таблице № 5. 

 

Таблица №5 

№ Формы 

аттестации 

Оценочные 

материалы 

Примечание 

1 Контрольные 

тесты 

протокол Форма, разработанная Организацией и 

включающая тесты из Рабочей 

программы тренера 

2 Медико-

биологические 

исследования 

Заключения Выдается заключения медицинским 

центром по всем видам исследования 

3 Собеседования Протокол комиссии Проводится по итогам учебно-

тренировочного года или полугодий 

4 Переводные 

нормативы 

Протокол Проводятся только для этапов 

начальной подготовки и учебно-

тренировочного этапа 

5 сборы Заключение тренера Проводятся при отборе детей на этапы 



спортивной подготовки , а также 

одаренных и способных детей 

6 другие устанавливаются организацией самостоятельно 

 

3.8. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки 

Результатом реализации Программы является:  

 

На этапе начальной подготовки: 

 - формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

 - формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

 - освоение основ техники по виду спорта самбо; 

 - всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

 - укрепление здоровья спортсменов; 

 - отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта самбо.  

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической 

и психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта самбо; 

 - формирование спортивной мотивации; 

 - укрепление здоровья спортсменов.  

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 - повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

 - совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

 - стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных 

и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

 - поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

 - сохранение здоровья спортсменов.  

 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 - достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

 - повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 



Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на 

этап начальной подготовки по виду спорта «самбо» 

№ упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «спортивное 

самбо» 

2 Бег на 30 м с Не более Не более 

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

3 Бег на 1000 м Мин.с. Не более Не более 

6,10 6,30 - - 

4 Бег на 1500 м Мин.с. Не более Не более 

- - 8,20 8,55 

5 Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи) 

см Не менее Не менее 

+2 +3 +3 +4 

6 Челночный бег 

3х10 м 

с Не более Не более 

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

7 Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами 

см Не менее Не менее 

130 120 150 135 

8 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

Кол. 

раз 

Не менее Не менее 

10 6 14 8 

9 Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

Кол. 

раз 

Не менее Не менее 

2 - 3 - 

10 Подтягивание из 

виса на низкой 

перекладине 90 

см 

Кол. 

раз 

Не менее Не менее 

- 8 - 10 

Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«демонстрационное самбо» 

1 Бег  на 30 м с Не более Не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

2 Передвижение 

на 1000 м 

Мин. С. Не более Не более 

7.10 7.35 6.40 7.05 

3 Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи) 

см Не менее Не менее 

+1 +3 +3 +5 

4 Челночный бег 

3х10 м 

с Не более Не более 

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

5 Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

см Не менее Не менее 

110 105 120 110 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап по виду спорта «самбо 

 

№ упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

мальчики девочки 

Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «спортивное 

самбо» 

1 Бег на 60 м с Не более 

10,4 10,9 

2 Бег на 1500 м Мин.с. Не более 

8.05 8.28 

3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см Не менее 

+5 +6 

4 Челночный бег 3х10 м с Не более 

8,7 9,1 

5 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см Не менее 

160 145 

6 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

Кол. 

раз 

Не менее 

10 6 

7 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

Кол. 

раз 

Не менее 

5 - 

8 Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 

Кол. 

раз 

Не менее 

- 11 

Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«демонстрационное самбо» 

1 Бег на 60 м с Не более 

11,5 12,0 

2 Бег на 1000 м Мин. с Не более 

5.50 6.20 

3 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

Кол.раз Не менее 

13 7 

4 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см Не менее 

+4 +5 

5 Челночный бег 3х10 м с Не более 

9,3 9,5 

6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см Не менее 

140 130 

Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«спортивное самбо» 

1 Забегания на «борцовском мосту» (5 

раз – влево и 5 раз – вправо) 

с Не более 

19,0 25,0 

2 10 переворотов из упора головой в с Не более 



ковер на «борцовский мост» и 

обратно 

25,0 28,0 

3 10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, 

через спину) 

с Не более 

21,0 26,0 

Уровень спортивной квалификации 

1 Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд» 

2 Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше трех 

лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный 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» 

№ упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

мальчики девочки 

Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«спортивное самбо» 

1 Бег на 60 м с Не более 

8,3 9,7 

2 Бег на 2000 м Мин.с. Не более 

8.20 10.0 

3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см Не менее 

+11 +14 

4 Челночный бег 3х10 м с Не более 

7,3 8,1 

5 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см Не менее 

215 180 

6 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

Кол. 

раз 

Не менее 

35 17 

7 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

Кол. 

раз 

Не менее 

12 - 

8 Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 

Кол. 

раз 

Не менее 

- 18 

Нормативы специальной физической подготовки 

1 Забегания на «борцовском мосту» (5 

раз – влево и 5 раз – вправо) 

с Не более 

15,0 18,3 

2 10 переворотов из упора головой в 

ковер на «борцовский мост» и 

обратно 

с Не более 

18,0 21,0 



3 10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, 

через спину) 

с Не более 

15,0 18,0 

Уровень спортивной квалификации 

1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «самбо» 

№ упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

мальчики девочки 

Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«спортивное самбо» 

1 Бег на 100 м с Не более 

13,4 16,0 

2 Бег на 2000 м Мин.с. Не более 

8.0 9.45 

3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см Не менее 

+13 +16 

4 Челночный бег 3х10 м с Не более 

6,9 7,9 

5 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см Не менее 

225 185 

6 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

Кол.раз Не менее 

42 18 

7 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

Кол.раз Не менее 

15 - 

8 Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 

Кол.раз Не менее 

- 18 

9 Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

Кол. раз 

 

Не менее 

50 43 

Нормативы специальной физической подготовки 

1 Забегания на «борцовском мосту» (5 

раз – влево и 5 раз – вправо) 

с Не более 

15,0 18,3 

2 10 переворотов из упора головой в 

ковер на «борцовский мост» и 

обратно 

с Не более 

18,0 21,0 

3 10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, 

через спину) 

с Не более 

14,5 17,0 



4 10 бросков партнера через грудь с Не более 

18,0 21,0 

Уровень спортивной квалификации 

1 Спортивное звание «мастера спорта России» 

 

Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных 

занятий 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия 

разрешается проводить:  

при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

 при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-спортивным 

занятиям;  

при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, 

правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса; 

 при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, спортивных 

соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным нормам и 

условиям безопасности;  

при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к 

конкретному мероприятию;  

при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности. 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю 

Таблица №6 

№ 

 

Наименование Единица измерения Количество 

изделий 

Основное оборудование и инвентарь 

1 Ковёр для самбо штук 1 

Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения 

1 Гантели переменной массы 

 (от 1,5 до 30 кг) 

комплект 3 

2 Гири спортивные 16, 24 и 32 кг комплект 2 

3 Зеркало 2 x 3 м штук 2 

4 Канат для перетягивания штук 1 

5 Канат для лазанья штук 3 

6 Тренажёр для тяги штук 1 

7 Манекены тренировочные для борьбы (разного 

веса) 

штук 3 



8 Мат гимнастический   (поролоновые) комплект 2+2 

9 Мед. болы (от 1 до 5 кг)  штук 5 

10 Мячи: баскетбольный/ футбольный штук 2/2 

11 Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей) 

штук 1 

12 Перекладина гимнастическая штук 1 

13 Помост тяжелоатлетический разборный малый 

(2,8 x 2,8 м)   

штук 1 

14 Пояс ручной для страховки штук 2 

15 Стенка гимнастическая штук 6 

16 Скамейка гимнастическая штук 3 

17 Тренажер кистевой фрикционный штук 4 

18 Тренажер универсальный малогабаритный  штук 1 

19 Штанга тяжелоатлетическая с набором 

«блинов» разного веса 

штук 1 

Контрольно-измерительные, судейские и информационные средства 

1 Весы до 150 кг        штук 1 

2 Видеокамера штук 1 

3 Видеомагнитофон с монитором или 

телевизором 

комплект 1 

4 Гонг боксерский       штук 1 

5 Доска информационная  штук 1 

6 Секундомер двухстрелочный или электронный  штук 4 

7 Табло информационное световое электронное комплект 2 

8 Флажки судейские для дзюдо (синий, белый) комплект 3 

9 Радиотелефон комплект 1 

10 Стол + стулья  2+6 

Технические средства ухода за местами занятий 

1 Пылесос бытовой штук 2 

2 Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

3 Ультрафеолетовая лампа для дезинфекции зала штук 1 

 



Программный материал для практических занятий. 

Основу деятельности в самбо представляют основные упражнения. Они в свою 

очередь подразделяются на координационные и кондиционные. 

Координационные упражнения объединяют технику и тактику самбо. 

Кондиционные упражнения направлены на развитие специальных качеств, 

взаимодействия самбистов в поединке: физических и психических. 

Основным средством специальной физической подготовки являются основные 

упражнения (поединки, схватки). 

Для обеспечения подготовки к основной деятельности самбиста предназначены 

вспомогательные упражнения. Средствами общей физической подготовки в основном 

являются подготовительные упражнения (ОФП). Методом подготовки является 

регулирование нагрузки. От характера нагрузки зависит воздействие упражнения на 

организм человека и стимулируется развитие того или иного физического качества. 

Подготовительные упражнения подразделяются на общеподготовительные и 

специально-подготовительные. 

Строевые и рекреационные упражнения применяются в тренировочной и 

соревновательной деятельности в определенных масштабах. Они предназначены для 

решения задач подготовки. 

Независимо от квалификации и времени занятий спортсмена система позволяет 

подобрать адекватные средства для оптимальной подготовки к основному роду 

деятельности. Все упражнения решают определенные задачи в тренировочном 

занятии: в подготовительной части происходит разделение на общую (для 

подготовки сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата) и 

специальную (для подготовки нервной системы к выполнению сложных по 

координации и психическому напряжению поединков). В основной части тренировки 

решаются главные задачи с использованием координационных и кондиционных 

упражнений. Завершают тренировку рекреационные упражнения. На  всем 

протяжении тренировочного занятия тренер отдает различные команды, побуждая 

спортсменов выполнять построения, перестроения и другие передвижения в зале, 

используя строевые упражнения.  

 

Вспомогательные упражнения самбо 

Строевые упражнения. Строевые приемы. Выполнение команд «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», «Отставить!», «Вольно!», «Pазойдись!», «По порядку - 

рассчитайсь!», «На первый-второй - рассчи таись!» и др. 

Повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота. Понятия: «строевая 

стойка», «стойка ноги врозь», «основная стойка», «колонна», «шеренга», «фронт», 

«тыл», «интервал», «дистанция». 

Построение в колонну по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, три, 

четыре). Перестроения: из одной шеренги в две и обратно, и шеренги уступом, из 

шеренги в колонну захождением отделений плечом. 



Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движения бегом. 

Перемена направления фронта захождением плечом. Движение обход, по диагонали, 

противоходом, змейкой, по кругу. 

Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от середины 

(вправо, влево). Размыкание в колоннах по направляющим. 

Доклад дежурного. 

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

прыжков. 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и суставов туловища и 

шеи. Упражнения для мышц и суставов рук и ног. 

Упражнения с отягощением весом собственного тела для воспитания физических 

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

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. 

Ознакомление с зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. 

Упражнения для ног, ступней и голеностопного сустава. Упражнения для спины, плеч 

и рук. Упражнения для поясницы, таза паховой области и мышц задней поверхности 

бедра. Упражнения на перекладине. Упражнения для верхней части туловища с 

использованием пояса. Комплекс упражнений для кистей, запястий и предплечий. 

Использование различных упражнений стретчинга для увеличения подвижности в 

суставах, предотвращения травм. 

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

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

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

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

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

положении лежа на спине, в положении лежа на животе. 

Упражнения для развития гибкости с помощью партнера. Упражнения для 

развития ловкости с партнером. 

Упражнения   с  гирями. Упражнения с гирями выполняются в различных 

положениях: стоя, сидя, лежа, на мосту. 

Упражнения  с гирей (гирями) в положении стоя: варианты поднимания гири, 

выжимание, вращение, вырывание, повороты, наклоны, жонглирование. 

Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, передвижение 

или перекатывание.  

Упражнения в положении лежа на ковре: на спине - перекладывание, 

перекатывание, поднимание. 

Упражнения в положении на «борцовском мосту».  

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

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

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

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



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

Вис вниз головой, коснуться ковра (пола) ногами. Из упора (хват за рей-па уровне 

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

захватить рейку над головой, не сгибая руки,  и 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 возможно 

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 обеими руками, круги палкой над головой; то же впереди; то же за 

спиной. Хватом за середину поднимание палки обеими руками (прямыми или 

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

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

захваченную за концы. Хватом за концы опускание палки за спину, не сгибая руки 

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

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

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

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

концы. Хватом обеими руками за конец: перекаты в сторону (палкой ковра не 

касаться). 

Перетягивание партнера в стойке захватом за палку; то же сидя. 

Упражнения с манекеном. Поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре, 

различными способами. Переноска манекена на руках; то же на плече, на спине, на 

бедре, на стопе, на голове и т. п.. Повороты с манекеном на плечах; то же на рука; на 

бедре, на голове. Перетаскивание манекена через себя, лежа на спине. Перекаты в 

сторону с манекеном в захвате туловища с рукой. Приседание с манекеном на спине 

(плечах). Бег с манекеном на руках, на спине, на бедре, на голове и т.п. Броски 

манекена толчком руками: вперед, сторону, назад (через голову). Наклоны с 

манекеном на руках; то же на плечах, на спине и т. п. Движения на мосту с манекеном 

на груди (продольно, поперек). 

Имитация на манекене выполнения бросков подножкой, подсечкой, подхватом, 

зацепом, через голову, через спину (бедро), прогибом, уходе от удержания, переходов 

на болевой прием рычагом локтя, захватом рук ногами. 

Упражнения   с   мячом   (набивным,   теннисным и  др.). Общеподготовительные 

упражнения для ОФП. Выполняются движения по залу или на месте. Вращение мяча 

пальцами. Перебрасывание из руки в руку. 

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

Упражнения в положении лежа на спине: перекладывать мяч прямыми руками, с 

одной стороны, на другую; бросок мяча вверх и ловля руками (выполнять упражнение 

двумя, затем одной); бросок вверх ногами - ловля руками; перекаты с мячом в 

сторону; кувырки вперед и назад с мячом в руках; то же, но мяч зажат ногами. 



Удары по мячу: подошвой, подъемом стопы, пяткой, пальцами, коленом, 

голенью, бедром. Бросок и ловля мяча: зацепом стопой, зажима ногами. Наклоны с 

мячом в вытянутых вверх руках вперед, в сторону. Повороты с мячом в вытянутых 

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

вперед руках. 

Упражнения с самбистским поясом (скакалкой). Общеподготовительные 

упражнения с поясом. Прыжки на месте. Прыжки с вращением скакалки вперед, назад 

с подскоком и без него. Прыжки ноги врозь. Прыжки с поворотом таза. Прыжки, 

сгибая ноги коленями груди. Прыжки с отведением голеней назад. Прыжки в приседе. 

Прыжки, поворотом на 90°, 180°, 270°. Прыжки ноги крест на крест. Прыжки на одно 

ноге. Прыжки на снарядах с ограниченной поверхностью (на гимнастической 

скамейке, на коне, на бревне). Прыжки через скакалку, вращаемую в горизонтальной 

плоскости. Прыжки в положении сидя: круг скакалка над головой, круг над полом. 

Прыжки в положении «ласточка» с вращением скакалки вперед. Прыжки со 

скрестным вращением скакалки. 

Прыжки с продвижением вперед и. назад, влево и вправо - с подскоками и без 

подскоков, вращая скакалку вперед или назад. Бег с прыжками через скакалку, вращая 

ее вперед: по кругу, по восьмерке, по гимнастической скамейке или бревну. 

Продвижение вперед прыжками на одной ноге с горизонтальным вращением скакалки. 

Галоп с продвижением влево, вправо и вращением скакалки вперед и назад. 

Упражнения с партнером и в группе. 

Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов акробатики 

и акробатических прыжков в условиях зала борьбы. 

Стойки: основная, ноги врозь, выпад вперед, выпад влево (вправо), 

назад, присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях,  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 на 

согнутых руках; лежа сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа боком; на коленях. 

Перекаты: вперед, назад, влево (вправо), звездный. 

Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги. 

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

назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырок-полет. 

Перевороты: боком-влево, вправо (колесо); медленный – вперед. 

Акробатические прыжки: рондат; фляк; сальто вперед в группировке; сальто 

вперед, прогнувшись; арабское сальто; сальто назад. 

Осуществление страховки тренером-преподавателем при проведении занятий по 

акробатике в зале самбо. Использование различных средств для повышения 

эффективности   обучения   занимающихся   акробатическим прыжкам. 

 



Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (само-

страховка) 

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°: 

-прыжок 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 сторону с опорой на одну руку (то же вперед, назад);  

-кувырок-полет  с места или с разбега (в том числе и через препятствие набивной 

мяч, манекен, партнер);  

-перевороты вперед с места и с разбега опорой руками (рукой) в ковер, манекен, 

партнера; падение вперед партнером, обхватывающим сзади (за ноги, таз, грудную 

клетку, шею). 

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 приземлением на одно колено;  

-прыжок с приземлением на скрещенные ноги;  

-кувырок вперед с выходом на одну ногу;  

-переворот вперед с приземлением на две ноги (то же на одну ногу); 

-из стойки кувырком вперед, выйти в положение моста на лопатках и ступнях; 

сальто вперед с разбега, с места, с возвышения, приземляясь на одну или две ноги;  

-кувырок назад с выходом в стойку на носках (пятках, скрещенных ногах, одно 

ноге);  

-кувырок назад с выпрямленными ногами. 

Падение с приземлением на колени:  

-из стойки прыжком встать на колени и вернуться в и.п.;  

-кувырок назад на колени;  



-кувырок назад с выходом в стойку на кистях назад с приземлением на колен 

(колено);  

-прыжок с высоты с приземлением на колени (предварительно коснувшись 

стопами);  

-переворот с гимнастического и борцовского моста в упор на колени; прыжок 

назад с приземлением на одно колено (тип передней подножки с колена); 

передвижение (ходьба) на коленях; 

-то же захватом голеней сзади (за стопы). 

Падение с приземлением на ягодицы:  

-из стоим сесть и вернуться в и.п.;  

-сидя — передвигаться вперед прыжками на ягодицах;  

-из приседа - прыжком вынести ноги вперед и сесть, и прыжком вернуться в и.п. 

(то же из положение стоя);  

-прыжок с высоты (скамейка, манекен, стул, гимнастическая стенка) с 

приземлением на ягодицы (первоначально приземление 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. 

Садиться назад через партнера, лежащего на ковре (стоящего на четвереньках);  

-переворот вперед с приземлением на ягодицы;  

-сальто вперед с разбега приземлением на ягодицы. 

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

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

борцовский мост и вернуться в и. 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; и.п. 

борцовский мост партнер захватом спереди сверху за туловище приподнимает борца 

вверх и опускает на голову или пытается положить  «на лопатки» (на спину). 

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

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

падая назад и в сторону, выполнить самостраховку. То же выполняется из положения 

упор присев, полуприседа  и из стойки; стойки на одной ноге, стоя на скамейке, стуле. 

Захватив ворот партнера стоящего на четвереньках, падение назад; падение вперед; 

кувырок вперед  на бок; то же после полета-кувырка, с места и с разбега, через 



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

падение на бок через шест, стоя к нему спиной , стоя  к нему лицом (то же упражнение 

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

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

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

-приседая, опуститься боком на ковер. Падение на бок как имитация броска 

захватом  руки под плечо. В и.п. на коленях-руки вверх, отклониться в сторону 

перекатом падать на бок без опоры руками, то же из положения стойки; и.п. стоя на 

одной ноге, махом другой ногой подбить опорную ногу и падать на бок с 

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

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

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

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

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

элементов самостраховки. После кувырка вперед занять положение группировки на 

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

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

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

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

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

партнером (вперед, назад); 

-падение назад прыжком в положение группировки; падение назад с  возвышения 

(скамейка, манекен, стул); падение назад через партнера, 

-стоящего на четвереньках; падение назад через шест, который двое  

-партнеров держат на уровне колен. Выполнение броска захватом двух ног. 

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

груди на бедра и обратно (то же с боку на бок), стойки на голове и руках: падать на 

грудь и живот перекатом. Из положения стоя на коленях (из стойки) руки сцеплены за 

спиной - падение вперед на живот без опоры на руки, прогнувшись, перекатом, руки в 

стороны. Из положения лежа на спине кувырок назад через плечо, прогнувшись, и 

перекатом через грудь и 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). И.п. Moст (гимнастический или борцовский) 

- переворот с перекатом через груд и живот. В стойке партнер захватывает туловище 

сзади - падение вперед на живот без опоры на руки; то же, но партнер захватывает 

туловище руками; захватывает ноги. 

-Защита   от   падения   партнера   сверху. В положении лежа на спине остановить 

падение партнера, стоящего сбоку на коленях то же, но сталкивая партнера на ковер; 

то же, когда партнер падает из стойки. И.п. в положении на коленях и руках - партнер 

(сбоку на коленях) падает грудью на спину: амортизировать падение сгибанием рук и 

ног, то же перемещением. И.п. лежа на спине, свернув ноги и выставив вверх руки - 



партнер с разбега, упором в колени лежащего и плечами в его руки, делает переворот 

вперед. И.п. лежа на животе - партнер на коленях - передвигаясь на коленях, партнер 

наступает на ноги, бедра, таз, спину, грудную клетку лежащего сначала одной ногой, 

потом двумя (сначала коленями, затем стоя подошвами ног).  

В и.п. лежа на спине, упираясь ногами в таз и руками в лопатки, позволить 

падающему партнеру выполнить переворот назад (партнер стоит со стороны ног спин 

к лежащему). 

 

Специально-подготовительные упражнения для бросков 

Упражнения для выведения из равновесия.  Лицом к партнеру, упираясь 

ладонями в ладони, попеременно сгибая разгибать руки с поворотом туловища. С 

захватом друг друга за кисти или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой 

преодолен, другой уступая партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру — толчком руки в 

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

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

туловища сбоку рывком перевести партнера на четвереньки (то же захватом руки и 

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

в сторону(вперед, о вынудить коснуться ковра туловищем (боком, плечом). 

Упражнения   для   бросков   захватом   ног   (ноги).  

Подшагивания к партнеру с захватом его ноги и подниманием вверх. Наклоны 

вперед с партнером, сидящим на животе и захватившим шею руками и  оплетая 

туловище ногами. Наклоны с партнером, лежащим на плечах (вперед, в стороны, для 

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

с захватом одноименной ноги и разноименной руки. 

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

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

подножки в одну и в другую стороны. 

Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой на одно колено. 

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

кругом на одной ноге махом вперед в сторону другой ногой. 

С партнером имитация поворота и постановки ноги перед ногами партнера. 

Прыжки с поворотом и постановкой на колено. 

Упражнения для п о д с е ч к и.  

Встречные махи руками и ногой Ходьба на наружном крае стопы (подошва под 

углом 90° к полу), Удар подошвой по стене дальней от нее ногой (стать боком 

вплотную к стене). Подсечки по мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, 

падающему, катящемуся по полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая 

друг другу мяч ударом. «Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа 

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

Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. Передвижение  гири 

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



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

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

партнером). 

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

вперед через плечо. Имитация подхвата (без партнера, то же с партнером). Имитация 

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

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

Упражнения для  бросков  через г о л о в у. Кувырок назад из положения стоя на 

одной ноге. В положении лежа на спине – поднимать манекен ногой, то же 

перебрасывать манекен через себя. С партнером в положении лежа на спине 

поднимать и опускать ногой (с захватом за руки, шею, отвороты куртки). Кувырок 

назад с мячом в руках – выталкивать мяч через себя в момент кувырка. 

Упражнения для бросков через с п и н у. Поворот кругом со скрещиванием ног, то 

же перешагивая через свою ногу. У гимнастической стенки с захватом рейки на 

уровне головы - поворот спиной стене до касания ягодицами. Захватом столба (дерева) 

поворот спиной. Имитация броска через спину с манекеном, палкой (подбивая тазом, 

ягодицами, боком). Переноска партнера на бедре (спине). Подбив тазом, спиной, 

боком. 

Упражнения для бросков п р о г и б о м. Падение назад поворотом грудью к 

ковру. Бросок мяча через себя в падении назад (то же с попаданием в цель). Бросок 

манекена. 

Специально-подготовительные упражнения с мячом для техники. Для 

совершенствования подсечек: удары подошвой по неподвижному мячу, то же по 

падающему, по отскакивающему от ковра, по катящемуся (выполняется в парах или в 

круге). Для совершенствования подножек распрямляя ногу, подбить подколенным 

сгибом мяч (мяч в руках). Для зацепа стопой: перебрасывание мяча, остановка 

катящегося мяча, перебрасывание подъемом стопы падающего мяча. Для подхвата 

(отхвата, зацепа голенью): удар пяткой по лежащему мячу, удар голенью по 

падающему мячу. Для совершенствования захвата ног - быстрое поднимание 

лежащего мяча и бросок за себя; обратным захватом отбросить лежащий мяч в 

сторону; ударом ладони отбросить мяч в сторону. Для совершенствования броска 

прогибом: стать на мост, упираясь мячом в ковер; падая назад с поворотом, попасть 

мячом в мишень, установленную на paсстоянии 3—4 метра сзади на уровне коленей. 

Специально-подготовительные упражнения с мячом для тактики. Игры с мячом 

в командах (можно использовать несколько мячей и различные варианты правил с 

усложнением): «вышибалы», баскетбол, регби, футбол, ручной мяч. Игры в парах. 

Специально-подготовительные упражнения с поясом. Имитация подворотов для 

различных бросков: передней подножки, подсечек, под хватов и др. 

Специально-подготовительные упражнения для технических действий в 

положении лежа 



Упражнения для удержаний. «Выседы» в одну и прыжка переход в другую 

сторону. Упор грудью в набивной мяч - перемещений ног по кругу. Все виды 

переворачивания партнера из положения упор или лежа. 

Для ухода от удержаний. Перевороты с «борцовского моста»  забеганием. 

Перетаскивание через себя гири, набивного мяча, манекена. Поворот со спины на 

живот: перекатом, через мост, переворотом через голову. Из положения лежа-махом 

ногами выйти в положение сидя. Жим штанги, гири в положении лежа. 

Упражнения специальной физической и психологической подготовки 

Система  координационных   и  кондиционных  упражнений   самбиста. Схватки 

на технику, на тактику. Схватки на развитие  специальных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости). 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. Продолжительные учебно-

тренировочные схватки (10-20 мин). Схватки со сменой партнеров. Схватки с 

опережением. Схватки на гибкость в определенном исходном положении. Схватки на 

ловкость. Схватки на развитие волевых качеств:  смелости, выдержки, 

инициативности, настойчивости, решительности и др. 

Основные упражнения для развития специальной силы: схватки с сильным  

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. 

Упражнения для воспитания специальной выносливости: длительные схватки 

оптимальной интенсивности, схватки с несколькими противниками подряд, схватки на 

утомление противника, схватки с задачей отдохнуть, схватки с задачей быстрее 

выиграть. 

Упражнения для воспитания специальной быстроты: опережение, 

схватки с форой, схватки с легким противником, схватки спуртами, замедленные 

схватки (замедленные движения). Схватки на замедление защитных действий 

противника, уменьшение дистанции и др. 

Упражнения для воспитания специальной ловкости: схватки с различными  

заданиями с изменением ситуаций: сверху, снизу, сзади, сбоку, прямо, согнувшись, 

одноименная, разноименная стойка, различные захваты, передвижения. 

 Упражнения для воспитания специальной гибкости: уменьшение амплитуды 

атакующих действий, увеличение амплитуды защиты. 

Уменьшение амплитуды защитных действий противника. 

( хватки для совершенствования физических качеств 

Сила:  схватки с более сильным противником, игровые схватки, схватки на 

броски с падением, схватки с выполнением приемов в направлении передвижения 

противника, схватки на сохранение статической позы (положения борца), схватки на 

дифференцирование. 



Выносливость: длительные схватки оптимальной интенсивности, схватки с 

несколькими противниками подряд, схватки на утомление противника, схватки с 

задачей «отдохнуть», схватки с задачей добиться победы в наиболее краткий 

промежуток времени. 

Быстрота: схватки с опережением, схватки с форой, схватки с более легким 

противником, схватки спуртами, схватки с противодействием усилиям противника, 

схватки на снижение быстроты движений противника. 

Ловкость: схватки на различных коврах (по мягкости, размеру, цвету, покрышке, 

ровности, скользкости и др.), схватки при различном освещении (ярком, в темноте, с 

завязанными глазами и др.), схватки при различной температуре и составе воздуха 

(холодно, жарко, душно, на открытом воздухе и др.), схватки с участием и без участия 

зрителей  (зрители болеют за противника, зрители болеют за спортсмена, подсказки), 

схватки с подсказками и без подсказок тренера, схватки с предвзятым судейством; 

схватки с партнерами, различными по телосложением (высокий, низкий, худой, 

упитанный и др.), по физическому развитию (сильный, слабый, быстрый, 

медлительный, выносливый, ловкий, неловкий, гибкий, негибкий), по технике, 

применяемой ими (в стойке, партере), по тактике (подавляющий, маневрирующий, 

атакующий, обороняющийся), по психологической подготовке (смелый, трусливый, 

решительный,  нерешительный, инициативный,  безынициативный,  выдержанный, 

невыдержанный, настойчивый, ненастойчивый, упрямый и др.). 

Гибкость: схватки на выполнение бросков с максимальной амплитудой, схватки 

на болевые приемы и др. 

 

Физическая подготовка самбиста 

Решающую и основополагающую роль в подготовке самбиста играет физическая 

подготовка. 

Система физической подготовки включает в себя два неразрывно связанных 

элемента: общую и специальную подготовку.  

Под общей подготовкой понимают процесс, направленный на достижение 

высокой 

    степени развития физических качеств (силы, выносливости, быстроты, 

ловкости и гибкости). Общая подготовка направлена на совершенствование 

деятельности определенных органов и систем организма человека,  

повышение их функциональных возможностей. Общая подготовка имеет 

направленность на создание своеобразных резервов организма для их использования в 

необходимых случаях. 

Под специальной подготовкой понимается профессиональная подготовка, которая 

имеет целью добиться результатов деятельности с минимальной затратой 

накопленных резервов организма. 

Объем общей и специальной физической подготовки на различных этапах 

тренировки различен. В начальный период занятий (новичков) большое  внимание 



уделяется общей подготовке. Также больше внимания уделяется  общей подготовке в 

подготовительном и переходном периодах тренировки. В основном 

(соревновательном периоде) большее внимание уделяется специальной подготовке. 

Она занимает ведущее место. В то же время следует помнить, что эти два элемента 

подготовки существуют и позволяют добиваться поставленных целей только в 

неразрывном единстве. Поэтому при планировании тренировки и воспитании 

физических качеств можно несколько изменять пропорции, не исключая другого 

элемента системы. 

Планирование физической подготовки следует начинать с выяснения степени 

развития общих и специальных физических качеств (физики о развития 

занимающихся). При этом учитываются как индивидуальные, так и групповые 

параметры подготовленности. Определяются задачи и параметры подготовки. 

Когда определены цели и задачи подготовки, ставятся общие и индивидуальные 

задачи, подбираются средства и методы. 

Методы воспитания физических качеств 

Развитие силы 

Сила самбиста - это способность в процессе поединка напряжением мышц 

производить определенные движения, преодолевать или противостоять воздействию 

каких-либо сил. 

Для увеличения силы применяются упражнения, которые вызывают предельное 

или околопредельное напряжение мышц. 

В зависимости от характера и величины нагрузки количество повторений 

упражнения (сокращения мышц) может быть различным - от однократного до 

значительных величин. 

В поединке постоянно происходит смена ситуаций, в связи с чем требуются 

различные по характеру мышечные усилия (динамические и статические). 

Динамические напряжения мышц в схватке могут проходить на фоне 

значительной усталости, с максимальной или небольшой нагрузкой, после 

длительного расслабления или сразу после первоначального сокращения. 

В соответствии с этим для развития силы упражнениями в динамическом режиме 

рекомендуются следующие методы: 

Метод «до отказа». При выполнении упражнений предлагается непредельное 

отягощение (60-80% от максимального), при котором движение может повторяться 

неоднократно (10-30 раз). Последние повторения действия выполняются на фоне 

усталости и с предельным напряжением. 

Как пример, можно назвать лазание по канату. Выполнив упражнение «до 

отказа», занимающийся должен еще продолжить работу в уступающем режиме 

(спускаясь вниз), что дает дополнительную нагрузку. 

Метод «до отказа» предусматривает такие упражнения, как подтягивание на 

перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, приседания на одной ноге, 

ходьба по лестнице, в гору и др. 



После небольшого отдыха выполнение упражнения может быть повторено. 

Выполнение упражнений для развития силы этим методом рекомендуется 

проводить в заключительной части тренировочного занятия. Применение метода «до 

отказа» в подготовительной части урока приводит к накоплению усталости и не 

способствует качественному решению задачи основной части урока. В 

подготовительной части метод «до отказа» может быть использован только в том 

случае, если в основной части от занимающихся не потребуется проявления больших 

усилий. 

Метод предельных (больших) нагрузок. Упражнения выполняются с предельным 

отягощением, таким, при котором спортсмен может выполнить упражнение только 1-2 

раза. При применении этого метода усталость наступит гораздо быстрее, чем при 

применении метода «до отказа». Восстановление же после выполнения упражнений 

происходит быстрее. После небольшого отдыха (3-10 мин) упражнение повторяется 

(делают несколько подходов). Упражнения выполняются со штангой, гирями и др. 

Метод меняющихся нагрузок. Сначала упражнение выполняется с небольшим 

отягощением, затем со средним и, наконец, с предельным. Могут быть и другие 

варианты последовательности: сначала выполняется упражнение с большим 

отягощением, затем с несколько меньшим; вначале упражнение с малой нагрузкой, 

затем с предельной и опять с малой, но с большим количеством повторений. Этот 

метод применяется, когда комбинируются различные упражнения для развития силы. 

Например: приседания, прыжки и приседания с партнером на плечах и др. 

Метод меняющихся нагрузок больше всего используется для развития силы 

самбиста. 

Упражнения в статическом режиме позволяют выработать у самбиста 

способность противодействовать усилиям противника в течения какого-то времени. 

Способность предельно усиливать статическое напряжение мышц 

вырабатывается следующими методами. 

Изометрический метод. Занимающиеся принимают некоторую позу (угол в висе, 

упор, стойка и др.) и удерживают ее до предела. Упражнения нужно подбирать 

требующие больших усилий, чтобы занимающийся мог удержать позу 2-8 сек, не 

более. Чем больше усилий прилагает самбист, чем меньше времени может удерживать 

позу, тем эффективнее воздействие нагрузки. 

Разновидностью этого метода является метод постановки непосильной задачи. 

Занимающемуся предлагают переместить непосильный вес. В этом случае требуется 

предельное статическое напряжение. Такое напряжение можно вызывать, прилагая 

усилие к закрепленным предметам, партнеру или штанге очень большого веса. 

Следует учитывать, что выполнение таких упражнений вызывает отрицательные 

эмоции у самбиста, связанные с невыполнением им задачи. Поэтому нужно 

подкреплять задание определенными мотивами. 

Уступающий метод.  К соответствующим мышцам прилагается сила намного  

больше, чем та, которую они могут преодолеть или удержать. В результате предельно 



напряженная мышца растягивается. В этом случае развивается сила, иногда 

значительно превосходящая силу, которую мышца может развить при динамическом 

режиме работы. 

Наиболее типичными для этого метода являются упражнения с партнером 

(упражнения с сопротивлением), прыжки с высоты и др.  

Специальная сила 

Специальная сила - способность получать оцениваемый положительный результат 

деятельности с наименьшим напряжением мышц или с инициальной суммарной 

затратой энергии. 

Кик правило, результат деятельности в этом случае достигается не столько за счет 

собственной мышечной силы, сколько за счет использования  других сил. 

Основным методом совершенствования способности самбиста рационально  

использовать силу являются схватки. 

Для развития способности применять силу в поединке можно рекомендовать 

следующие разновидности схваток: 

I) схватки с физически сильным, но менее опытным противником; 

2) схватки «игрового характера»; 

3) схватки на броски с падением; 

4) схватки на использование усилий партнера; 

5)схватки на выполнение приемов в направлении передвижения 

противника; 

6)схватки на сохранение статических положений; 

7)выполнение бросков «с разбега»; 

8)схватки «на чистую победу» при меньшем количестве попыток. 

Развитие выносливости 

Под выносливостью в широком смысле слова понимают способность переносить 

неблагоприятные воздействия на организм. 

Общая выносливость - как физическое качество, это способность организма 

спортсмена переносить воздействие на него высоких физических нагрузок. 

Выносливость самбиста-это способность организма спортсмена справляться с 

теми нагрузками, которые возникают в тренировочных схватках и соревнованиях . 

Показателем того, что организм не справляется с нагрузками, является снижение 

работоспособности. 

Измеряется выносливость самбиста временем, в течение которого он может 

выполнять прием, вести схватку в высоком темпе, а также умением сохранять 

работоспособность в течение всего соревнования, цикла соревнований. 

Специальная выносливость 

Специалъная выносливость - способность самбиста добиваться результата  с 

наименьшей затратой энергии (не уставая). Чем выше результат и  меньше времени 

затрачивает на это спортсмен, тем выше показатель его специальной выносливости. 



Опытный самбист может проявить большую выносливость в поединке, чем 

новичок, хотя последний может быть лучше физически развит. 

Развитие быстроты  

Быстрота - способность выполнять движения с большой скоростью. Измеряется 

быстрота временем выполнения законченного действия. 

Быстрота самбиста зависит от: 

1)быстроты реакции; 

2)соотношения силы мышц и перемещаемой массы, которую они должны 

перемещать при выполнении действия; 

3)частоты смены одних движений другими; 

4)совершенства выполнения технических действий. 

Специальная быстрота. 

Специальная быстрота – способность самбиста достигать результата 

деятельности при минимальной скорости движений. 

Специальная ловкость. 

Специальная ловкость – способность выполнять результативно минимальное 

количество действий, добиваться результата минимальным количеством приемов. 

Развитие гибкости. 

Общая гибкость – это способность совершать движения с возможно большей 

амплитудой. 

Специальная гибкость. 

Специальная гибкость – способность успешно (результативно) выполнять 

действия с минимальной амплитудой. 

Техническая подготовка самбиста.                                                                  

Высоких спортивных результатов можно достичь за счет постоянного 

совершенствования всех сторон подготовки. При этом важную роль имеет постоянное 

пополнение арсенала технико-тактической подготовки. Самбо характеризуется 

большим объемом технико-тактических действий. При обучении техническим 

действиям необходимо четко представлять, всю систему основных упражнений самбо 

для корректного распределения учебного материала по всем этапам подготовки, 

вплоть до конкретного тренировочного занятия. Необходимо изучать не только 

приемы нападения, но и приемы защиты. 

Броски в основном руками.  

Выведение из равновесия рынком, толчком, скручиванием,  броски захватом ноги 

бедра, голени, мельница, ног. 

Броски в основном ногами. Подножки: передняя, задняя, боковая, на пятке. 

Подсечки: передняя, боковая, изнутри, задняя.  

Зацепы: голенью, стопой, обвивом.  

Броски в основном туловищем. Бросок через спину, через бедро. Бросок 

прогибом. 

Болевые  приемы в самбо выполняются на ноги и на руки.                    



  Болевые приемы на руки:  

Рычаги  локтя плеча разрешенные правилами; кисти, пальцев, запрещенные), 

узлы  локтя плеча, ущемления двуглавой мышцы плеча.  

Болевые приемы на ноги - рычаги стопы, колена, бедра узлы (бедра). Ущемления 

- ахиллова сухожилия, икроножной мышцы растяжения (двуглавой мышцы бедра).  

Удержания в самбо выполняются при различных положениях атакующего и его 

противника: сбоку, верхом, поперек, со сторон ног, со стороны головы. Исходя из 

определения двигательного навыка 

как «динамического стереотипа», можно сделать вывод, что задачей технико-

тактической подготовки является: 

1) С одной стороны, обеспечение автоматизации и закрепления навыка 

выполнения основ техники. Основных действий в самбо насчитывается 12-30 в 

нападении и несколько меньшее количество в защите. 

2) С другой стороны, имеется большое количество вариантов выполнения 

приемов и ситуаций, в которых они применяются и которые требуют изменения 

второстепенных деталей двигательного действия. 

Изучение многообразия ситуаций, в которых применяется техника, позволяет 

обеспечить динамичность двигательного навыка. 

Для того чтобы создать максимальную надежность и вариативность 

двигательного навыка, основные технические действия (приемы и защиты) 

многократно повторяются в самых различных ситуациях схватки. Они складываются 

из захватов, положений и действий самбистов (тактики). 

Под пассивными защитами следует понимать действия, которыми борец 

противопоставляет усилиям атакующего равные и противоположно направленные 

усилия, препятствует проведению приема. 

Активные защиты следует понимать как действия, в которых борец ликвидирует 

попытку выполнения приема атакующим за счет продвижения в направлении его 

усилий. Кроме того, защиты следует разбить по фазам выполнения приема (атаки): 

•I фаза — сближение и попытка выполнить захват; 

•II фаза - захват; 

• III фаза-подход или подбив (до отрыва); 

• IV фаза - завершение приема (в полете и падении). 

 

Изучение базовой техники самбо 

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

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

передней в колено, задней, изнутри. 

Броски подхватом под две ноги, изнутри, подцепом, отхватом, с захватом ноги. 

Броски подсадом: голенью изнутри, снаружи, сзади, изнутри одноименной ногой, 

бедром изнутри и снаружи. 

Броски отхватом - снаружи, изнутри с захватом ноги. 



Броски зацепом голенью - изнутри, снаружи, сзади, изнутри одноименной ногой. 

Броски зацепом стопой - снаружи, изнутри.  

Броски обвивом - захватом одноименной руки и туловища (пояса) с захватом 

разноименной руки и туловища. 

Броски через голову - упором стопой, упором голенью.  

Выведение из равновесия - рывком, толчком, вертушка. 

 Броски через бедро - с захватом пояса, с захватом шеи, боковой, обратный. 

Броски через спину - захватом руки через плечо, захватом руки под 

плечо, захватом отворотов, захватом руки на плечо, скрестным захватом рук. 

Броски прогибом. 

Броски захватом ног: прямой, обратный, вынося ноги в сторону. Броски захватом 

ноги - боковой переворот, передний переворот, задний переворот, мельница, захватом 

голени, захватом пятки, захвата одноименной голени изнутри, захватом одноименной 

пятки изнутри, обратным захватом пятки изнутри. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков.  

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

плеча. 

Уходы и пассивные защиты от изученных удержаний. Болевые приемы на руки: 

рычагом локтя (захватом руки между ног, захватом руки под плечо, внутрь, через 

предплечье, через бедро, из стойки); узлом плеча (поперек, ногой, обратным); 

ущемлением бицепса. 

Активные и пассивные защиты от болевых приемов.  

Переворачивания: рычагом, захватом рук сбоку, ключом, захват пояса, захватом 

проймы, захватом ноги, с зацепом ногами, пояса сверху, 

захватом руки и шеи. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

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

ущемлением икроножной мышцы, ахиллова сухожилия. 

Варианты приемов нападения и защит в стойке. 

Бросок задней подножкой: захватом руки и пояса, руки и отворота, руки и ноги, 

захватом руки двумя руками, захватом руки и шеи, скрещивая захваченные руки, под 

обе ноги, с падением. 

Активные и пассивные защиты. 

Бросок передней подножкой: захватом пояса, отворота, скрестным 

захватом рук, с колена, заведением, с захватом ноги. Защиты активные и 

пассивные. 

Бросок подсечкой: боковой (подшагивая, под выставленную ногу, в темп шагов, 

скрещивая ноги, скрестным захватом рук, скрещивая ноги заведением на перекрест, 

отшагивая); передней (сбивая на выставленную ногу, с падением, подшагивая, в 

колено, в колено с падением); изнутри (на месте, с заведением). 



Бросок подхватом: спереди с захватом пояса, скрещивая руки, с захватом пояса 

через одноименное плечо, с захватом отворота (отворотов), и изнутри. Активные и 

пассивные защиты. 

Бросок отхватом. Активные и пассивные защиты. 

Броски подсадом: голенью изнутри, бедром снаружи и изнутри, Ножницы; 

Активные и пассивные защиты. 

Броски зацепом: голенью (изнутри, снаружи, сзади, одноименной, (разноименной 

ногой), стопой (снаружи, изнутри), обвивом (захватом одноименной руки и туловища 

сбоку, садясь, захватом разноименной руки и туловища спереди, без падения). 

Активные и пассивные защиты. 

Бросок через голову: упором голенью в живот, упором голенью в бедро, упором 

стопой в живот, упором стопой в бедро. 

Броски выведением из равновесия: рывком, толчком, вертушка, ломок. 

Броски захватом ноги: голени (изнутри, снаружи, упором), пятки  (снаружи, 

изнутри), бедра (снаружи - боковой переворот, обратным зачином бедра, задний 

переворот), мельница (захватом руки и одноименной ноги, разноименной ноги и руки, 

обратная, захватом руки и шеи, без захвата ноги, захватом рук, с колен, захватом руки 

и туловища). Активные и пассивные защиты от броска мельницей и захватом ноги. 

Броски захватом ног: разводя в стороны, попеременным захватом, обратным, 

вынося ноги в сторону. 

Броски через спину: захватом руки и отворота, руки на плечо, руки ни плечо, 

обратным захватом руки под плечо, захватом скрещенных рук, захватом отворотов. 

Активные и пассивные защиты. 

Броски через бедро: захватом пояса, боковой, обратный. 

Броски прогибом: захватом одноименной руки и туловища сбоку, Витом руки и 

туловища спереди, обратным захватом туловища сбоку. Активные и пассивные 

защиты от бросков прогибом. 

Удержания сбоку: захватом шеи, захватом туловища, захватом рук, обратное, 

лежа. Пассивные защиты. Уходы (вращаясь, отжимая рукой и 

и перетаскивая, узлом ноги, угрозой выполнения болевого приема, садясь.) 

Удержания поперек: захватом руки, рук, руки и шеи, ноги и пояса, обратное. 

Пассивные защиты. Активные защиты (уходы): перетаскивая, выкручиваясь,  

выседом, угрозой узлом руки. 

Удержания верхом с захватом рук, без захвата рук, с обвивом ног, с захватом 

одной руки двумя руками, с захватом руки и шеи. Пассивные защиты. Активные 

защиты: сбивая в сторону, сбивая через голову, поворачиваясь на живот. 

Удержания со стороны ног: захватом руки и шеи, захватом туловища, накатывая, 

обратное. Пассивные защиты: отжимая. Активные защиты: перебрасывая через 

голову, поворачиваясь на живот, угрожая болевыми приемами. 



Болевые приемы рычагом локтя: захватом руки между ног, через предплечье, из 

стойки прыжком, кувырком, при помощи ноги сверху, внутрь. Активные и пассивные 

защиты. 

Болевые приемы узлом плеча: ногой, поперек, обратный, обратный ногами, ногой 

снизу, через грудь. Активные и пассивные защиты. 

Болевые приемы рычагом плеча: при захвате руки между ног, при помощи бедра 

сверху. Активные и пассивные защиты. Болевые приемы ущемления бицепса. 

Болевые приемы рычагом колена: из стойки, в партере обвивом разноименной 

изнутри. 

Болевые приемы рычагом бедра. 

Болевые приемы: узел ноги - ногой, руками. 

Болевые приемы ущемлением: ахиллова сухожилия, икроножной 

мышцы. 

Переворачивания захватом пояса снизу, захватом пояса сверху, накладывая ногу 

на шею, захватом проймы (рывком, толчком), рычагом, ключом (забеганием, 

переходом, вращением, с зацепом ноги, накладывая ногу на шею), захватом 

предплечья изнутри, захватом отворотов, захватом шеи из-под плеча, захватом рук 

спереди, захватом предплечья изнутри, косым захватом, захватом ног. 

Выведение из равновесия рывком: захватом руки и шеи, захватом руки двумя 

руками, раскручивая противника вокруг себя, захватом рук о падением, захватом руки 

и шеи («ломок») в темп шагов, с заведением наперекрест, вертушка, вертушка с 

захватом руки и отворота; выведение из равновесия толчком: захватом туловища 

(посадка), отрывая противника от ковра (сбивание), захватом руки, с пробежкой, 

встающего. 

Защиты от выведения из равновесия: перемещением ног в направлении усилия 

атакующего, отклоняясь или наклоняясь, отрывая атакующего от ковра, перемещаясь 

навстречу усилиям атакующего. 

Бросок захватом ног: разводя ноги в стороны, вынося ноги в сторону, обратным 

захватом ног, сбрасывая назад, сталкивая вперед, раздельным захватом ног, 

разнохватом ног. 

Бросок захватом ноги: бросок рывком за пятку с упором в колено изнутри, 

захватом пятки изнутри, обратным захватом пятки изнутри, захватом голени изнутри, 

захватом голени снаружи, захватом голени снаружи, сгибая ногу, захватом пояса через 

одноименное плечо и голени изнутри, захватом шеи и одноименного бедра снаружи, 

захватом руки двумя руками и одноименного бедра снаружи, захватом руки и упором 

в колено, боковой переворот, захватом ноги двумя руками, передний переворот, 

задний переворот, задний переворот с падением, мельница с колен, мельница с 

захватом шеи, мельница, вставая с колен в стойку, мельница, подготовленная 

отжиманием разноименной руки в сторону, мельница с захватом сбоку одноименной 

руки и ноги, мельница с захватом разноименной ноги изнутри, мельница с захватом 



разноименной ноги снаружи, мельница без захвата ноги, мельница с колен нырком под 

руку. 

Защиты от бросков захватом ног: увеличивая дистанцию, отталкиванием 

атакующего, захватывая руки, упираясь руками в туловище атакующего, выведением 

из равновесия толчком, выведением из равновесия рынком, захватом ноги 

атакующего, зацепом изнутри (обвивом), поворачиваясь боком или спиной к 

атакующему, обхватывая туловище атакующего сверху, упором голенью в бедро, 

отставлением ног назад. 

Задние подножки: захватом рук и одноименного отворота, захватом руки и пояса, 

захватом пояса через разноименную руку, с захватом руки двумя руками, с захватом 

руки и пояса через одноименное плечо, с зазватом руки и шеи, с захватом руки и шеи 

спереди-сверху (обратным захватом), захватом руки и пояса спереди, с разбега, с 

захватом руки и ноги, с захватом и одноименной ноги изнутри, скрещивая 

захваченные руки, с захватом одноименной руки и туловища сбоку, под дальнюю 

ногу, с падением, на пятке, с нырком под захваченную руку, скрещивая ноги 

противника заведением, задняя подножка, подготовленная забеганием. 

Защиты от задней подножки: отставление ноги, упираясь коленом. Под коленку 

атакующего, отрывая атакующего от ковра, упираясь рукой в таз (плечо, бедро) 

атакующего, сгибая атакующего, разворачивая атакующего в противоположную 

сторону, поворачивая голову атакующего в сторону, противоположную направлению 

его движения, перенос веса атакующего на ногу, угрожающую подножкой, срывая 

захват, нырком под руку атакующего, поворотом грудью к спине атакующего, 

передвижением в сторону опорной ноги атакующего, угрожая выведением из 

равновесия, захватом ноги, угрожая подножкой, отхватом, подсечкой, броском через 

бедро, прогибом, зацепом снаружи сзади. 

Передние подножки: с захватом руки и туловища, с захватом руки двумя руками, 

с захватом ноги, с заведением, сбивая противника на одну ногу, скрестным шагом, с 

колена с падением, скрещивая ноги противника, с  захватом шеи, с захватом руки под 

плечо, со скрестным захватом 

отворотов, скрещивая захваченные руки, скрещивая ноги противника, с нырком 

под руку, с забеганием. 

Защиты от передней подножки: переставляя ногу вперед, упираясь коленом в 

ногу атакующего, зашагиванием за опорную ногу атакующего, отрывая атакующего от 

ковра, упираясь рукой в бедро или таз атакующего, увеличивая дистанцию, 

перешагивая через ногу атакующего, упором предплечьем в голову, препятствуя ее 

повороту, сгибая атакующего, срывая захват руки, выведением из равновесия рывком 

или толчком, захватывая ногу атакующего, угрожая задней подножкой, угрожая 

передней подножкой, угрожая подхватом, зацепом, броском через бедро, броском 

прогибом. 



Подсечка боковая: с заведением наперекрест, при движении противника назад, 

при движении противника вперед, при движении противника в сторону приставными 

шагами или прыжками, с захватом руки и ноги, с падением, в темп шагов, перекачкой, 

встающему с колен противнику. 

Подсечка передняя: с заведением, с заведением наперекрест, с падением, в 

колено, в колено с падением, с захватом рук снизу, с подшагиванием, с отшагиванием, 

с захватом руки и пояса, с захватом руки и шеи в темп шагов. 

Подсечка задняя: зашагивая, сбоку под пятку дальней ноги в одно именную ногу 

сзади с падением. 

Подсечка изнутри: с захватом руки и шеи, с захватом руки и пояса с заведения, 

при отступлении противника, одноименной ногой в колено в разноименное бедро 

(колено). 

Защиты от подсечек: увеличивая сцепление ноги с ковром, увеличивая 

дистанцию, поднимая ногу вверх, упираясь в ногу или таз атакующего рукой, 

нагружая атакующую ногу, срывая захват рывком руки, сгибая ногу, перешагивая 

через ногу атакующего, угрозой (выведения из равновесия рывком или толчком, 

захватом ноги, захватом шеи сверху). 

Зацеп голенью: снаружи, изнутри, снаружи садясь, с падением, одноименной 

изнутри садясь, изнутри с захватом руки и ноги, изнутри с захватом руки двумя 

руками, изнутри с заведения, изнутри подшагивая. 

Зацеп снаружи: сзади за одноименную ногу, с нырком под руку, снаружи сзади 

зашагивая. 

Зацеп изнутри: с захватом одноименной руки и туловища сбоку, с захватом ноги, 

с захватом руки двумя руками, с захватом шеи сверху. 

Зацеп стопой: снаружи, изнутри, с падением, с захватом одноименной руки и 

туловища сбоку, садясь, садясь с захватом руки под плечо.  

Обвив: с падением, без падения, с захватом руки и шеи. 

Защиты от обвива и зацепов: отставление ноги, выставление и поднимание ноги 

вверх, прыжки на опорной ноге, упираясь в ногу атакующего, отрывая атакующего от 

ковра, увеличивая дистанцию, соединяя колени, выводя атакующего из равновесия 

рывком или толчком, захватывая ногу атакующего, зацеп стопой за опорную ногу. 

Подхват: с захватом ноги, отшагивая, с падением захватом руки под и нею, 

подцепом, со скрестным захватом отворотов, скрещивая захваченные руки, с захватом 

пояса сбоку, с захватом пояса спереди, с захватом пояса через одноименное плечо, с 

захватом руки и туловища сбоку (нырком), с захватом туловища сзади (переводом). 

Подхват изнутри: в одноименную ногу, в разноименную ногу, подшагивая 

(прыжком), зашагивая, скручивая. 

Отхват: с захватом пояса, с захватом пояса через одноименное плечо, с захватом 

руки под плечо, заведением. Ножницы: под две ноги, под одну ногу. 

Защиты от подхватов и отхватов: перешагивая через ногу атакующего, отрывая 

атакующего от ковра, упираясь тазом в таз атакующего, увеличивая дистанцию, 



захватывая ноги атакующего, захватывая опорную ногу, упором коленом в ногу 

атакующего, отшагивая, шагая в сторону опорной ноги атакующего, освобождаясь от 

захвата рывком руки, угрожая проведением приема (выведения из равновесия рывком 

или толчком), угрожая подножкой, подхватом бедром, прогибом, зацепом. 

 Бросок через голову: захватом шеи и упором голенью, захватом шеи и рукой 

сверху, упором в бедро, захватом одноименной руки и туловища  с упором голенью в 

бедро изнутри, садясь глубоко между ногами противника, сбрасывая в сторону, 

упором в бедро сбрасывая в сторону, с пробежкой назад, забеганием, зашагиванием. 

Защита от броска через голову: выпрямиться, отклоняясь, повернуться и шагнуть 

в сторону, рывком сорвать захват, рукой отстранить ногу, прыжком повернуться и 

встать на колени у головы атакующего. 

Бpocoк через спину: захватом одноименного отворота, захватом отворота двумя 

руками, с захватом отворотов накрест, с обратным захватом равноименного отворота, 

подбивая тазом между ногами. 

бросок захватом руки под плечо: обратным захватом руки под плечо, обратным 

захватом руки под плечо нырком под руку, захватом руки. 

Бросок через бедро: взбрасывая, захватом пояса через одноименное плечо, 

захватом пояса через разноименное плечо, боковое с подбивом спереди, боковое с 

подбивом тазом сбоку в бедро, с подбиванием сзади, обратное бедро. 

Защиты от броска через спину (бедро): перешагивая в направлении поворота, 

отклоняясь, отрывая атакующего от ковра, упираясь тазом в таз 

атакующего, рывком освобождая руку от захвата, угрожая бросками 

(выведением из равновесия, захватом ноги, передней подножкой, зацепом 

снаружи-сзади, подхватом, бедром, прогибом). Бросок прогибом: захватом пояса через 

разноименное плечо, захватом туловища сзади, захватом туловища и одноименной 

ноги сзади, с зашагиванием, захватом туловища с рукой, захватом шеи с плечом, 

обратным захватом туловища, обратным захватом дальнего бедра. 

Защита от броска прогибом: шагом в сторону поворота, встречным движением 

таза, отрывая атакующего от ковра, упираясь руками в грудь или таз атакующего, 

освобождаясь от захвата приседанием, нырком под руку. 

Варианты приемов нападения и защиты в положении лежа 

Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата руки под плечо, без 

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

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

Уходы от удержания сбоку:  

поворачиваясь на живот, перетаскивая атакующего через себя, отжимая руками и 

ногой, отжимая ногой в пояс, отжимая рукой и махом ногой (зацеп за свою руку), 

сбивая вперед мостом и перетаскивая, поворачиваясь на живот с захватом руки под 

плечо, садясь, узлом ноги ногой, угрозой рычагом плеча, угрозой узлом плеча, 

сбрасывая атакующего через голову упором руками и ногой. 



Удержание 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 узлом ног ногами, броском 

через голову. 

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

коленях, обратным захватом рук, обратным захватом рук и своего пояса, с захватом 

отворотов, с захватом отворотов из-под рук, обратное.  

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

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

сторону с захватом руки, кувырком назад с зацепом ногами туловища атакующего, 

отжимая атакующего руками, отжима ногой в пояс. Подтягивая к ногам и сбрасывая 

между ног. 

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

ног, с обвивом ног снаружи, с зацепом одноименной ноги и захватом руки, с захватом 

руки из-под шеи, с захватом шеи рукой. 

Уходы от удержания верхом: поворотом в сторону - накладывая ногу на бедро и 

захватом руки, сбивая через голову захватом ног изнутри, отжимая руками, 

поворачиваясь на живот, сбрасывание захватом и изнутри, перекатом в сторону с 

захватом ноги, угрозой рычагом локтя через предплечье, угрозой узлом, угрозой 

обратным узлом, перекатом в сторону захватом руки и шеи, угрожая броском захватом 

руки под плечо, угрозой узлом ноги руками. 

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, с захватом одноименной ноги. С захватом ближней руки и ноги, 

обратное с захватом шеи и ноги, обратное с захватом руки и ноги, с захватом дальнего 

отворота из-под шеи и туловища, с захватом дальнего отворота из-под туловища. 

Уходы от удержания поперек: перетаскивая через себя захватом шеи и упором 

предплечьем в живот, сбрасывая через голову руками, переворачиваясь на живот, 

садясь, отжимая ногой зацепом пояса, угрозой узла, yгрозой узла ногой снизу, пронося 

руку и голову под туловище атакующего и сбрасывая его через голову, угрозой 

обратного узла ногами. 

Удержание с плеча: захватом ближней руки изнутри, захватом ближней руки 

снаружи, захватом шеи с плечом, с захватом отворотов и ворога, захватом руки и 

дальнего отворота. 

Уходы от удержания с плеча: 

Поворачиваясь на живот в сторону атакующего, перетаскивая через себя захватом 

руки под плечо. 

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

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



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

шею, не перенося ногу через туловище. 

Разъединение сцепленных рук: захватом предплечья кистями, захватом в сгиб 

локтя, упираясь голенью в бедро, захватом двумя предплечьями, накладывая руку 

сверху на предплечье (ущемлением бицепса), упором ногой в дальнюю руку, 

подтягивая локоть дальней руки, накладывая ногу сверху, узлом, обратным узлом, 

рычагом плеча, узлом ноги. 

Защиты: соединяя руки, уход в стойку забеганием, уход в стойку переходом, 

кувырок назад, выведение головы между ногами атакующего, захват  ноги 

атакующего за подколенный сгиб, захват отворотов своей куртки, зацеп ноги 

атакующего, выводя локоть ниже бедер атакующего, распуская  захват поворот на 

живот от атакующего, угроза ущемлением ахиллова сухожилия. 

Рычаг внутрь: обратный рычаг внутрь, рычаг локтя при помощи ноги  сверху, 

рычаг локтя через предплечье захватом предплечья под плечо, захватом плеча под 

плечо, рычаг локтя, скрещивая руки, рычаг локтя через предплечье снизу, рычаг локтя 

через бедро, рычаг локтя зацепом ногой, рычаг локтя зацепом руки ногами. 

Защиты:  

сгибая руку пронацией или супинацией,  

соединяя руки,  

переходом через атакующего,  

выводя локоть из захвата, 

захватывая ногу атакующего, 

захватывая свое бедро, 

захватывая свой отворот, вставание в стойку,  

кувырок. 

Узел: поперек, захватом предплечья под плечо, ногой, обратный поперек, 

обратный ногами, при помощи бедра сверху, захватом руки между ног обратный при 

помощи туловища сверху, обратный, приподнимая локоть Защиты: выпрямить руку, 

соединить руки, повернуться на живот вращаться 

в сторону поворота руки, кувырок. 

Ущемление ахиллова сухожилия: захватом голени под плечо, упором 

стопой в подколенный сгиб ноги противника, зажимая ногу бедрами, захватом 

разноименной ноги, захватом одноименной ноги, стоящему на четвереньках, сидя на 

противнике, лежащем на животе, ущемление икроножной мышцы, обратное, зажимая 

стопу бедрами. 

Защиты: захватывая шею или отвороты куртки атакующего, освободиться от 

захвата упором другой ногой, просовывая ногу глубже, ухо стойку, разворот ноги, 

угроза обратным узлом, угрозой ущемления ахилова сухожилия, переворотами в 

сторону. 



Рычаг колена: захватом голени руками, захватом голени под плечи из стойки, из 

партера зацепом ноги снаружи, зацепом ноги изнутри, обвивом, после угрозы 

ножницами. 

Защиты: сгибая ногу, разворачивая ногу, свободной ногой сбивая захват, 

вставание в стойку, сцепляя ноги, захват атакующего за шею и отвороты, угрожая 

рычагом локтя. 

Рычаг бедра: захватом ноги на плечо, зацепом ноги и захватом бедра руками. 

Защиты: сбить ногу с бедра, перенести ногу, лечь на живот, захватить ногу 

атакующего, захватить руку атакующего. 

Узел ноги: руками со стороны ног, руками со стороны головы (противник лежит 

на спине или стоит на четвереньках), руками после удержания поперек или со стороны 

головы, ногой, ногами, двойной узел двойной узел ног снизу. 

Защиты: выпрямить ногу, упором руки препятствовать сгиб поворачиваться на 

бок или живот, сцепить ноги. 

Тактическая подготовка самбиста 

Цель поединка определяет избираемые виды и средства тактики. Перед  

самбистом могут быть поставлены только две основные 1) выиграть, 2) не позволить 

противнику победить или добиться преимущества. Для реализации этих целей 

избираются виды тактики (в I случае атакующая, во втором- оборонительная). 

Принято выделять также контратакующую тактику. Самбист обороняется, 

дожидаясь атаки противника, затем сам переходит в атаку, перехватывая инициативу и 

используя складывающуюся ситуацию для нападения. Контратакующая тактика 

является комбинацией двух первых видов. 

При выборе тактики большую роль играют не только учет и использование 

складывающейся ситуации, но и управление факторами, которые ее определяют. С 

этой целью выполняют ряд действий, позволяющих создать благоприятную ситуацию 

для решения поставленных задач. Такие действия принято называть «тактической 

подготовкой». Условно объединили все виды тактической подготовки в три группы: 

1   Подавление - действия, имеющие целью создать или использовать 

превосходство над противником. 

2. Маневрирование - передвижение борца с целью создания благоприятной 

ситуации для решения тактических задач.  

3. Маскировка - действия, вводящие противника в заблуждение и вызывающие 

реакции, которые способствуют решению тактических задач существует два основных 

вида маскировки - угроза и вызов. Угроза используется для того, чтобы вынудить 

противника применять действия защиты. Вызов имеет целью заставить противника 

провести атаку. 
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Приложение № 1 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

 

 

Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
 

НП-1 
 

НП-2 
НП-3 

 

УТГ-1 
 

УТГ-2 
 

УТГ-3 
 

УТГ-4 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6 8 9 10 12 16 18-22 22-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 4 4 

1. Общая физическая 

подготовка 
80-106  103 142 103 114 144 191 112-137 137-200 

2. Специальная физическая 

подготовка 
34-48 48 58 103 114 144 191 225-274 274-399 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 3 8 14 16 25 33 56-69 69-100 

4. Техническая подготовка 82-109 109 142 159 177 168 225 215-263 263-383 

5. 
 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

28-37 37 50 66 73 106 142 253-309 309-449 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
5-6 6 8 9 10 12 17 19-23 23-33 

7. Медицинские, медико-

биологические,восстановите

льные мероприятия 

5-6 6 8 14 16 25 33 56-69 69-100 

Общее количество часов в год 234-312 312 416 468 520 624 832 936-1144 1144-1664 

 

 

 



Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивно

й 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

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 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической культуры ≈ 70/107 сентябрь Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 



этап (этап 

спортивно

й 

специализа

-ции) 

в формировании личностных 
качеств 

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

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-
тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 
Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка ≈ 60/106 
сентябрь- 
апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 
Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 

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

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенс

тво-вания 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  
 

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 
обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 
системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 



Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в спорте. 
Их роль и содержание в 

спортивной деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь 
Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие 
социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 



средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 
мероприятий 
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