
Дополнительная образовательная
по виду спорта «Самбо»

I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «Самбо» (далее -  Программа) предназначена для организации образовательной 
деятельности по спортивной подготовке спортивной дисциплины «весовая категория» с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «самбо», утвержденным приказом 
Минспорта России 24.11.2022г № 1073 (далее -  ФССП).

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 
соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 
условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, 
формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом, укрепление 
и сохранение здоровья, формирование и повышение уровня разносторонней общей и 
специальной физической подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 
психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «самбо».

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 
группах на этапах спортивной подготовки:_______________________________ ______________

Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки 
(лет)

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку (лет)

Наполняемость
(человек)

Для спортивной дисциплины «весовая категория»
Этап начальной подготовки 2-3 10 12
Учебно-тренировочный этап 
(спортивной специализации) 2-4 12 6

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 14 2

Этап высшего спортивного 
мастерства не ограничивается 16 1

«Ермак» Леонов А.В.

программа спортивной подготовки

4. Объем Программы:

Этапный норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства„ Свыше До года года

До 3 Свыше 
лет 3 лет



Количество часов 
в неделю 4,5-6 6-8 8-12 12-16 18-22 22-32

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

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки:

5.1. Учебно-тренировочные занятии:
— групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
— работа по индивидуальным планам;
— тренировочные сборы;
— участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
— инструкторская и судейская практика;
— медико-восстановительные мероприятия;
— тестирование и контроль.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства кроме основного тренера по виду спорта дзюдо допускается 
привлечение дополнительно второго тренера по общефизической и специальной физической 
подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную 
подготовку.

5.2.Учебно-тренировочные мероприятия:

№
п/п

Виды учебно­
тренировочных 

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно­
тренировочных мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям

- - 21 21

1.2.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России

- 14 18 21

1.3.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям

- 14 18 18

1.4. Учебно-тренировочные
мероприятия - 14 14 14



по подготовке 
к официальным 

спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и 

(или) специальной 
физической подготовке

- 14 18 18

2.2. В осстановительные 
мероприятия - - До 10 суток

2.3.

Мероприятия 
для комплексного 

медицинского 
обследования

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год

2.4.
Учебно-тренировочные 

мероприятия 
в каникулярный период

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год
- -

2.5.
Просмотровые

учебно-тренировочные
мероприятия

- До 60 суток

5.3. Спортивные соревнования:
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:

— соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 
(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 
спортивной классификации и правилам вида спорта «самбо»;

— наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
— соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.
МБУ ДО «СШ «Ермак» направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 
спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным 
планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 
спортивных соревнованиях.___________________________________________________________

Виды
спортивных

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До года Свыше
года До трех лет Свыше 

трех лет
Контрольные 1 1 2 3 3 3
Отборочные - 1 1 1 2 2
Основные - 1 1 1 1 1

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 
условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на



основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 
осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «самбо».

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных 
занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 
осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 
спортивных соревнований подготовка по самбо осуществляется на основе обязательного 
соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 
спортивную подготовку.

6. Годовой учебно-тренировочный план:
Тренировочный процесс строится, исходя из задач конкретного спортивного 

соревновательного сезона.
Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели.
Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, 
организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 
тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.

Настоящая Программа определяет основные направления и условия осуществления 
спортивной подготовки по виду спорта «Самбо».

Настоящая Программа разработана на основе следующих принципов:
1) комплексности, предусматривающего тесную взаимосвязь всех видов спортивной 
подготовки;
2) преемственности, определяющего последовательность освоения программного материала по 
этапам подготовки и соответствие его требованиям высшего спортивного мастерства;
3) вариативности, предусматривающего, в зависимости от этапа подготовки, учет 
индивидуальных особенностей спортсменов, варианты освоения программного материала, 
характеризующегося разнообразием средств, методов с использованием разных величин 
нагрузок для решения задач спортивной подготовки.

Учебно-тренировочный процесс в МБУ ДО «СШ «Ермак» ведётся в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно­
тренировочного процесса).

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 
продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 
предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 
не должна превышать:

— на этапе начальной подготовки - двух часов;
— на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов;
— на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;
— на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 
продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 
восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 
этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также 
на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.



№
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До
года

Свыше
года

До трех 
лет

Свыше 
трех лет

1. Общая физическая 
подготовка (%) 30-38 30-38 20-25 20-25 10-15 10-15

2.
Специальная 
физическая 

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

3.
Участие 

в спортивных 
соревнованиях (%)

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

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

5.

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%)

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

6.
Инструкторская 

и судейская 
практика(%)

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

7.

Медицинские, 
медико­

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование 

и контроль(%)

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

Годовой учебно-тренировочный план

N
п/п

Виды
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(спортивной 
специализации)

Этап
совершенство­

вания
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До года Свыше
года До 3 лет Свыше 3 

лет

Недельная нагрузка в часах

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного
занятия в часах

2 2 3 3 4 4

Наполняемость групп (минимум человек)

10 6 1 1



1. ОФП 126-168 168-200 155-140 130 162 165

2.
Специальная
физическая
подготовка

3-12 14-42 83-112 120-224 240-300 300-456

3.
Участие в
спортивных
соревнованиях

- - 25-38 40-78 81-90 90-94

4. Техническая
подготовка 70-100 100-134 180-230 230-332 404-482 492-662

5. Тактическая
подготовка 6 6-12 15-45 70-76 96-102 102-152

6. Теоретическая
подготовка 10 10 10-16 24 26 26

7. Психологическая
подготовка 4 4-6 6-10 12-14 18 18-20

8.

Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль)

4 4 6 6 6 6

9. Инструкторская
практика - - 3-8 8-12 14 16

10. Судейская
практика - - 2-3 8 14 14

11.

Медицинские,
медико­
биологические
мероприятия

2 2 2-10 10-3-14 14 14

12. В осстановительные 
мероприятия 6 6 6 6-16 16 35

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

7. Календарный план воспитательной работы:
N
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта;

В течение года



- приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей;
Участие в организации и проведении массовых 
мероприятий

1.2. Инструкторская
практика

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 
предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения 
учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-тренировочного 
занятия в соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно­
тренировочному и соревновательному процессам;
- формирование склонности к педагогической 
работе;
Ведение дневника самоконтроля тренировочных 
занятий

В течение года

1.3. Выполнение 
необходимых 

требований для 
присвоения звания 

судьи по спорту

1.Освоение методики судейства соревнований по 
боксу в различных судейских должностях 
2.Судейство соревнований в физкультурно­
спортивных организаций

Устанавливаю 
тся в

соответствии с 
календарным 

планом 
соревнований 
и спецификой 

этапа
спортивной
подготовки

2. Здоровьесбережение

2.1. Организация и
проведение
мероприятий,
направленных на
формирование
здорового образа
жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено:
- формирование знаний и умений в проведении 
дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 
(написание положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, ведение 
протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни средствами 
различных видов спорта;

В течение года

2.2. Режим питания и 
отдыха

Практическая деятельность и восстановительные 
процессы обучающихся:
- формирование навыков правильного режима дня с 
учетом спортивного режима (продолжительности

В течение года



учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка физических 
кондиций, знание способов закаливания и 
укрепления иммунитета);

2.3 Организация 
активного досуга 

обучающихся

-внутришкольные воспитание соревнования по 
культивируемым видам спорта 
-организация активного досуга обучающихся - 
прогулки на природу -  походы
- «Веселые старты»
- конкурсы: - «Папа, мама, я - спортивная семья»

во время 
школьных 
каникул

3. Патриотическое воспитание обучающихся

3.1. Теоретическая 
подготовка 
(воспитание 
патриотизма, чувства 
ответственности 
перед Родиной, 
гордости за свой 
край, свою Родину, 
уважение 
государственных 
символов (герб, 
флаг, гимн), 
готовность к 
служению 
Отечеству, его 
защите на примере 
роли, традиций и 
развития вида спорта 
в современном 
обществе, 
легендарных 
спортсменов в 
Российской 
Федерации, в 
регионе, культура 
поведения 
болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 
приглашением именитых спортсменов, тренеров и 
ветеранов спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые организацией, 
реализующей дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки

В течение года

3.2. Практическая 
подготовка (участие 
в физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и 
иных мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 
числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей дополнительные

В течение года



образовательные программы спортивной 
подготовки

3.3. Воспитание 
учащихся на 
спортивных 
традициях

- товарищеские встречи по культивируемым видам 
спорта с бывшими воспитанниками
- участие в спортивных мероприятиях, 
посвященных памяти тренеров, спортсменов;
- товарищеские встречи по культивируемым видам 
спорта с бывшими воспитанниками

В течение года

4. Развитие творческого мышления

4.1. Практическая
подготовка
(формирование
умений и навыков,
способствующих
достижению
спортивных
результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению спортивных 
результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры спортивного 
поведения, воспитания толерантности и 
взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных спортсменов

В течение года

4.2. Расширение общего 
кругозора и 

эстетическое 
воспитание

Расширение познаний в области спорта:
- обсуждение прочитанной спортивной литературы,
- выпуск стенных газет,
- оформление спортивных стендов,
- организация встреч с творческой интеллигенцией,
- знакомство с архитектурными, историческими и 
культурными достопримечательностями городов (в 
рамках участия в спортивных мероприятиях или 
специально организованных экскурсиях)

В течение года

5. Другое направление
работы,
определяемое
организацией,
реализующей
дополнительные
образовательные
программы
спортивной
подготовки

- Чествование воспитанников победителей 
региональных, межрегиональных и Всероссийских 
соревнований
Связь с семьей:
- Разъяснение об ответственности родителей за 
воспитание своих детей.
- Помощь родителям в воспитании своих детей
- Привлечение родителей к проведению и участию в 
физкультурно-оздоровительных и спортивных 
мероприятиях
- Вовлечение родителей в учебно-тренировочный 
процесс
- проведение родительских собраний 
Профилактика правонарушений и асоциального 
поведения учащихся:
- разъяснение негативных последствий 
правонарушений и приема психоактивных веществ 
Индивидуальная работа с учащимися

В течение года



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

Этап
спортивной
подготовки

Содержание мероприятия и его 
форма

Сроки
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Этап начальной 
подготовки

— Ценности спорта.
— Честная игра.
— Ознакомление с 

антидопинговыми 
правилами

— Знакомство с 
международным 
стандартом

— «Запрещенный список» 
Проверка лекарственных 
препаратов.

— Формирование 
критического отношения к 
допингу

1 раз в месяц

Научить юных 
спортсменов проверять 
лекарственные препараты через 
сервисы по проверке 
препаратов в виде 
домашнего задания (тренер 
называет спортсмену 2-3 
лекарственных препарата для 
самостоятельной 
проверки дома).

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

— Ознакомление с 
антидопинговыми 
правилами

— «Виды нарушений 
антидопинговых правил»

— «Проверка лекарственных 
средств»

— Формирование 
критического отношения к 
допингу

— Ознакомление с порядком 
проведения допинг- 
контроля

— Контроль знаний 
антидопинговых правил

1-2 раза в 
год

Прохождение онлайн-
курса -  это неотъемлемая часть
системы
антидопингового
образования.
Ссылка на Образовательный 
курс:
https://newrusada.triago
nal.net

Этапы
совершенствов

ания
спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства

— Ознакомление с порядком 
проведения допинг-контроля

— Формирование критического 
отношения к допингу

— Виды нарушений 
антидопинговых правил

— «Подача запроса на ТИ»
— «Система АДАМС» 

Контроль знаний 
антидопинговых правил

1-2 раза в 
год

Прохождение онлайн-
курса -  это неотъемлемая часть
системы
антидопингового
образования.
Ссылка на образовательный 
курс: https://newrusada.triago 
nal.net

9. Планы инструкторской и судейской практики:
№ Задачи Виды практических заданий Сроки
Учебно-тренировочный этап (все периоды)
1 - Освоение методики — Самостоятельное проведение В

https://newrusada.triago
https://newrusada.triago


проведения тренировочных 
занятий по избранному виду 
спорта с начинающими 
спортсменами 
- Выполнение необходимых 
требований для присвоения 
звания инструктора

подготовительной части УТЗ.
— Самостоятельное проведение 

занятий по физической подготовке.
— Обучение основным техническим 

элементам и приемам.
— Составление комплексов 

упражнений для развития 
физических качеств.

— Подбор упражнений для 
совершенствования техники.

— Ведение дневника самоконтроля 
тренировочных занятий.

соответствии 
с планом 
спортивной 
подготовки

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства
2 - Освоение методики 

проведения спортивно­
массовых мероприятий
в физкультурно-спортивной 
организации или 
образовательном учреждении
- Выполнение необходимых 
требований для присвоения 
звания судьи по спорту

Организация и проведение 
спортивно-массовых мероприятий под 
руководством тренера.
Судейство соревнований в 
физкультурно-спортивных 
организациях.

В
соответствии 
с планом 
спортивной 
подготовки

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств

Предназначение Задачи Средства и 
мероприятия Методические указания

Для этапа начальной подготовки

Развитие 
физических 

качеств с учетом 
специфики, 

физическая и 
техническая 
подготовка

Восстановление 
функционального 

состояния организма и 
работоспособности

Рациональное 
чередование нагрузок на 
тренировочном занятии в 
течении дня и в циклах 

подготовки. 
Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 
водные процедуры 

закаливающего 
характера, 

сбалансированное 
питание

Чередование различных 
видов нагрузок, 
облегчающих 

восстановление по 
механизму активного 
отдыха, проведение 

занятий в игровой форме

Учебно-т эенировочный этап, этап совершенствования спортивного мастерства

Перед учебно­
тренировочным 

занятием, 
соревнованием

Мобилизация готовности 
к нагрузкам, повышение 

эффективности 
тренировки, разминки, 

предупреждение 
перенапряжений и 

травм. Рациональное 
построение тренировки и 
соответствие ее объема и 

интенсивности ФССП

Упражнения на 
растяжение. Разминка. 

Массаж. Искусственная 
активизация мышц. 

Психорегуляция 
мобилизующей 

направленности.

3 мин.
10-20 мин.
5-15 мин.

(разминание 60%) 3 мин 
саморегуляция

Во время учебно- Предупреждение Чередование В процессе тренировки.



тренировочного
занятия/

соревнования

общего, локального 
переутомления, 
перенапряжения

тренировочных нагрузок 
по характеру, 

интенсивности. 
Восстановительный 

массаж. Возбуждающий 
точечный массаж в 

сочетании с 
классическим 
(встряхивание, 
разминание). 

Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности

3-8 мин 
3 мин.

Саморегуляция

Сразу после 
учебно­

тренировочного 
занятия/ 

соревнования

Восстановление
функции

кардиореспираторной
системы,

лимфоциркуляции, 
тканевого обмена

Комплекс 
восстановительных 

упражнений -  ходьба, 
дыхательные 
упражнения, 

душ -  теплый/ 
прохладный

8-10 мин

Через 2-4 час 
после

тренировочного
занятия

Ускорение
восстановительного

процесса

Локальный массаж, 
массаж мышц спины 

Душ теплый/умеренно 
холодный/теплый

8-10 мин 

5-10 мин

В середине 
микроцикла, в 

соревнованиях и 
свободный день

Восстановление
работоспособности,

профилактика
перенапряжений.

Физическая и 
психологическая 

подготовка к новому 
циклу тренировок.

Профилактика
перенапряжений

Упражнения ОФП 
восстановительной 

направленности. 
Сауна, общий массаж

Восстановительная
тренировка.

После восстановительной 
тренировки

После
микроцикла,

соревнований

Физическая и 
психологическая 

подготовка к новому 
циклу тренировок

Упражнения ОФП 
восстановительной 

направленности. Сауна, 
общий массаж, 

подводный массаж

Восстановительная
тренировка.

После восстановительной 
тренировки

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в 
соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 2020г. N 1144н и 
предусматривает:
— медицинское обследование (1 раз в год для групп НП)

углубленное медицинское обследование (2 раза в год в зависимости от этапа спортивной 
подготовки);

— наблюдения в процессе тренировочных занятий;
— санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, 

одеждой и обувью;
— контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха.



Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к 
тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. Медицинский контроль 
осуществляется спортивными врачами врачебно-физкультурного диспансера по договору.

Восстановительно - профилактические средства -  это средства педагогического, 
психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено на 
ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, повышения 
сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней 
среды.

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические (естественно 
гигиенические), медико-биологические и психологические.
— Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности
— Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности.
— Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целостном 

тренировочном процессе.
— Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок.
— Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.
— Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности.
— Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.
— Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и 
т.д.).

— Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.
— Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления.
— Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления
С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 
отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На 
тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 
применяться медико-биологические средства восстановления.

К медико-биологическим средствам восстановления относятся:
— витаминизация,
— физиотерапия,
— гидротерапия,
— все виды массажа,
— русская парная баня или сауна.

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 
контролироваться врачом.

Психологические методы восстановления 
К психологическим средствам восстановления относятся:

— психорегулирующие тренировки,
— разнообразный досуг,
— комфортабельные условия быта;
— создание положительного эмоционального фона во время отдыха,
— цветовые и музыкальные воздействия.

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 
достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их 
достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 
тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного 
занятия. В тренировочных группах рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, 
после больших тренировочных нагрузок или в дни тренировочных поединков.



Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 
использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на 
уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих 
средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли медико­
биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется 
минимальное количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли 
естественных, гигиенических и педагогических факторов.

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и 
планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных 
особенностей организма спортсменов и др.

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и 
объективные признаки утомления, недовосстановления. В дни больших нагрузок планируется 
меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы 
восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное воздействие тренировки на 
организм.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 
применять средства общего глобального воздействия, а затем -локального.

К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными 
процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит 
постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных 
средств, дает больший эффект. Постоянное применение одного и того же средства 
восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 
средствам локального воздействия.

Для групп ССМ и ВСМ между первой и второй тренировками может быть рекомендован 
следующий примерный восстановительный комплекс:

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить 
ручной массаж утомленных групп мышц;

2) водные процедуры: душ (10-12 мин);
3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны
4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);
5) обед;
6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне колеблется от 
0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 
повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может 
составить до 10 ч. Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах 
определяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном 
периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В 
соревновательных периодах возрастает объем медикобиологических и психологических 
средств.

Объем восстановления в месячных циклах максимально может составлять до 14 ч. 
Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8 до 100 ч.

Восстановительные мероприятия в годовом плане в отдельный раздел не выделяются, 
осуществляются за счет часов, отведенных на общую физическую подготовку, специальную 
физическую подготовку и техническую подготовку.

III. Система контроля

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 
лицу, проходящему спортивную подготовку (далее -  обучающийся), необходимо выполнить 
следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 
спортивных соревнованиях:

11.1. На этапе начальной подготовки:
— изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;



— повысить уровень физической подготовленности;
— овладеть основами техники вида спорта «самбо»;
— получить общие знания об антидопинговых правилах;
— соблюдать антидопинговые правила;
— ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки;
— принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года для 

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

— получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
— повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;
— изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «самбо» и успешно применять их 

в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;
— соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
— изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
— овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «самбо»;
— изучить антидопинговые правила;
— соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
— ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки;
— принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году;
— принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;
— получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:

— повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 
психологической подготовленности;

— соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 
спортивных мероприятий, восстановления и питания;

— приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
— овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «самбо»;
— выполнить план индивидуальной подготовки;
— закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
— соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
— ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки;
— демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях;
— показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года;
— принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований;
— получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:

— совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 
тактической, теоретической и психологической подготовленности;



— соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 
спортивных мероприятий, восстановления и питания;

— выполнить план индивидуальной подготовки;
— знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
— ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки;
— принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований;
— показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного 
звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;

— достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;

— демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 
международных официальных спортивных соревнованиях.
12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 
контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным 
с физическими нагрузками (далее -  тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося 
в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки:

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 
_______________________подготовки по виду спорта «самбо»_______________________

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше 
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория»

1.1. Бег на 30 м с не более не более
6,2 6,4 5,7 6,0

1.2. Бег на 1000 м мин, с не более не более
6.10 6.30 - -

1.3. Бег на 1500 м мин, с не более не более
- - 8.20 8.55

1.4.
Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье
см

не менее не менее

+2 +3 +3 +4

1.5. Челночный бег 3х10 м с не более не более
9,6 9,9 9,0 9,4

1.6. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее не менее

130 120 150 135

1.7. Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу

количество
раз

не менее не менее
10 5 13 7

1.8. Подтягивание из виса 
на высокой перекладине

количество
раз

не менее не менее
2 - 3 -

1.9. Подтягивание из виса 
на низкой перекладине 90 см

количество
раз

не менее не менее
- 7 - 9



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 
квалификации для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап по виду спорта

«самбо»
№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория»

1.1. Бег на 60 м с не более
10,4 10,9

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более
8.05 8.29

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу количество раз не менее

18 9

1.4. Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня скамьи) см не менее

+5 +6

1.5. Челночный бег 3х10 м с не более
8,7 9,1

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее

160 145

1.7. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине количество раз не менее

4 -

1.8. Подтягивание из виса на низкой перекладине 
90 см количество раз

не менее
- 11

140 130
3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины

3.1. Забегания на «борцовском мосту» 
(5 раз -  влево и 5 раз -  вправо) с не более

19,0 25,0

3.2. 10 переворотов из упора головой в ковер 
на «борцовский мост» и обратно с не более

25,0 28,0

3.3. 10 бросков партнера (через бедро, передней 
подножкой, подхватом, через спину) с не более

21,0 26,0
4. Уровень спортивной квалификации

4.1.
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет): спортивные разряды -  

«третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд»,
«первый юношеский спортивный разряд»

4.2.
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»
№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 60 м с не более
8,2 9,6

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более
8.10 10.00

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу количество раз не менее

36 15
1.4. Наклон вперед из положения стоя см не менее



на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) +11 +15

1.5. Челночный бег 3х10 м с не более
7,2 8,0

1.6. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см не менее

215 180

1.7.
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 
(за 1 мин)

количество раз
не менее

49 43

1.8. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине количество раз не менее

12 -

1.9. Подтягивание из виса на низкой 
перекладине 90 см количество раз не менее

- 18
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Забегания на «борцовском мосту» 
(5 раз -  влево и 5 раз -  вправо) с не более

15,0 18,3

2.2.
10 переворотов из упора головой 

в ковер на «борцовский мост» 
и обратно

с
не более

18,0 20,0

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

через спину)
с

не более

14,5 17,0

2.4. 10 бросков партнера через грудь с не более
17,0 20,0

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

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»
№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 100 м с не более
13,4 16,0

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более
- 9.50

1.3. Бег на 3000 м мин, с не более
12.40 -

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу количество раз не менее

42 16

1.5.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+13 +16

1.6. Челночный бег 3х10 м с не более
6,9 7,9

1.7. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см не менее

230 185

1.8. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) количество раз не менее

50 44

1.9. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине количество раз не менее

14 -



1.10. Подтягивание из виса на низкой 
перекладине 90 см количество раз не менее

- 19
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Забегания на «борцовском мосту» 
(5 раз -  влево и 5 раз -  вправо) с не более

15,0 18,3

2.2.
10 переворотов из упора головой 

в ковер на «борцовский мост» 
и обратно

с
не более

18,0 20,0

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

через спину)
с

не более

14,5 17,0

2.4. 10 бросков партнера через грудь с не более
17,0 20,0

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивное звание «мастера спорта России»

V. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 
спортивной подготовки:

Этап начальной подготовки

Разделы подготовки
Этап начальной 

подготовки
до года свыше года

групповые и индивидуальные теоретические занятия (часов) 10 10
групповые и индивидуальные тренировочные занятия (часов) 218 296-400
тренировочные сборы (дней) - -
участие в спортивных мероприятиях - -
инструкторская и судейская практика (часов) - -
медико-восстановительные мероприятия (часов) 2 2
работа по индивидуальным планам не менее 5 и не более 10 

недель
тестирование и контроль (часов) 4 4

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

Разделы подготовки

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
до 3 лет свыше 3 лет

групповые и индивидуальные теоретические занятия (часов) 16 24
групповые и индивидуальные тренировочные занятия (часов) 458-537-622 689-776
тренировочные сборы (дней) до 158 дней до 158 дней
участие в спортивных мероприятиях 25/38/50 63-78
инструкторская и судейская практика (часов) 5-11-14 18-20
медико-восстановительные мероприятия (часов) 10-16-20 30
работа по индивидуальным планам не менее 10 недель
тестирование и контроль (часов) 6 8

Этап совершенствования спортивного мастерства

Разделы подготовки Этап совершенствования 
спортивного мастерства



весь период
групповые и индивидуальные теоретические занятия (часов) 26
групповые и индивидуальные тренировочные занятия (часов) 875-970-1034
тренировочные сборы (дней) до 165 суток
участие в спортивных мероприятиях 81/84/90
инструкторская и судейская практика (часов) 22-24-28
медико-восстановительные мероприятия (часов) 30
работа по индивидуальным планам не менее 12 недель
тестирование и контроль (часов) 6

Э тап  вы сш его  сп о р ти в н о го  м астер ств а

Разделы подготовки Этап высшего 
спортивного мастерства

групповые и индивидуальные теоретические занятия (часов) 26
групповые и индивидуальные тренировочные занятия (часов) 1055-1452
тренировочные сборы (дней) до 168 суток
участие в спортивных мероприятиях 90-94
инструкторская и судейская практика (часов) 30
медико-восстановительные мероприятия (часов) 35-50
работа по индивидуальным планам не менее 16 недель
тестирование и контроль (часов) 12

Примечания:
1. При подготовке программного материала для проведения групповых

и индивидуальных теоретических занятий рекомендуется отражать следующие вопросы: роль 
физической культуры и спорта в воспитании здоровой нации; история зарождения и развития 
вида спорта; Всероссийский реестр видов спорта; Единая всероссийская спортивная 
классификация; терминология вида спорта; положения (регламенты) спортивных соревнований 
по виду спорта; борьба с допингом в спорте, оборудование, инвентарь и экипировка в виде 
спорта; краткая анатомия и физиология человека; спортивная гигиена; врачебный контроль, 
самоконтроль, спортивный массаж; правила техники безопасности при занятиях видом спорта; 
профилактика травматизма; первая помощь при травмах; спортивная этика и моральный облик 
спортсмена; физическая, моральная и специальная психологическая подготовка спортсмена; 
средства и методы воспитания волевых качеств.

2. При подготовке программного материала для проведения групповых
и индивидуальных тренировочных занятий рекомендуется отражать вопросы: технико­
тактической подготовки (броски, комбинации, контрприемы); общей физической подготовки; 
специальной физической подготовки; психологической подготовки.

3. Проведение тренировочных сборов и спортивных мероприятий осуществляется в 
соответствии с Единым календарным планом физкультурных и спортивных мероприятий.

Объем индивидуальной спортивной подготовки:
На всех этапах подготовки, в период отпуска основного тренера спортсмены занимаются 

индивидуальной спортивной подготовкой по заданию тренера-преподавателя.
В группах начальной подготовки и тренировочных группах индивидуальная спортивная 

подготовка включает комплексы упражнений для развития силы, гибкости, координации, 
которые спортсмены выполняют в домашних условиях, под контролем родителей.

Объем индивидуальной спортивной подготовки распределяется на 52 недели и 
отражается в индивидуальном плане спортивной подготовки каждого спортсмена и 
определяется в соответствии с условиями и задачами, поставленными на текущий год, 
возрастом и стажем занятий спортсмена, уровнем его спортивной квалификации, состоянием 
здоровья.

Активный отдых спортсмена для восстановления после прошедшего соревновательного 
сезона должен составлять не менее 4-х недель.



15. Учебно-тематический план:
Этап

спортивной
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:

rs* /

120/180

Техника 
безопасности и 
профилактика 

травматизма на 
занятиях дзюдо.

Запрещенные 
действия в борьбе 

дзюдо. 
Страховка и 

помощь.

~ 13/20 сентябрь

Правила поведения в спортивном зале и 
на спортивных площадках.
Техника безопасности при выполнении 
различных общеподготовительных и 
специально-подготовительных 
упражнений самбиста.
Правила поведения на занятиях и 
соревнованиях по самбо и другим 
видам спорта.

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.

Основы техники и 
тактики борьбы 

дзюдо. Понятие о 
спортивной 

технике. Элементы 
техники борьбы 
дзюдо: основные 

положения, 
способы 

передвижения, 
захваты, блоки и 
упоры, приемы.

~ 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-
тренировочн

Всего на учебно­
тренировочном 

этапе до трех лет 
обучения/свыше 

трех лет обучения:

rs* /

600/960

ый этап 
(этап

спортивной
специализац

ии)

Роль и место 
физической 
культуры в 

формировании 
личностных 

качеств

~ 70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт - явление 
культурной жизни. Роль физической 
культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных 
силах.



История
возникновения
олимпийского

движения

~ 70/107 октябрь

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский 
комитет (МОК).

Режим дня и 
питание 

обучающихся
~ 70/107 ноябрь

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

Влияние занятий 
дзюдо на строение 

и функции 
организма 

спортсмена.
Развитие 

физических 
качеств: силы, 

быстроты, 
ловкости, 
гибкости, 

выносливости.

~ 70/107 декабрь

Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 
мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной 
деятельности. Физиологические 
механизмы развития двигательных 
навыков.
Формирование правильной осанки и 
гармонического телосложения, 
повышение умственной и физической 
работоспособности. Определение 
понятия «физическое развитие».

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. Моральная и 
психологическая подготовка. Понятие о 
волевых качествах спортсмена. Общая 
характеристика волевых качеств борца: 
целеустремленности, смелости и 
решительности, выдержки и 
самообладания, инициативности и 
самостоятельности, настойчивости и 
упорства. Преодоление трудностей как 
основной метод воспитания волевых 
качеств. Моральный облик и



нравственные качества спортсмена.

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. Понятие о спортивной 
тактике. Роль тактики в самбо. 
Элементы тактики: маневрирование, 
смена захватов и направлений 
передвижения, выведение из 
равновесия, комбинации технических 
действий. Простейшие тактические 
подготовки к проведению приемов.

Врачебный 
контроль, 

самоконтроль, 
спортивный 

массаж. Способы 
оценки 

физического 
состояния па 

основе измерения 
пульса. Дневник 
самоконтроля. ~ 60/106

декабрь - 
май

Оценка настроения, сна, аппетита, 
переносимости физических нагрузок, 
самочувствия. Значение врачебного 

контроля при занятиях спортом. 
Объективные и субъективные 

показатели самоконтроля.

Этап
совершенств

ования
спортивного
мастерства

Всего на этапе 
совершенствовани 

я спортивного 
мастерства:

~ 1200

Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 

культуры в 
обществе.

~ 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. ~ 200 октябрь

Понятие травматизма. Перетре- 
нированность/недотренированность 
Синдром "перетренированности". 
Принципы спортивной подготовки.

Учет
соревновательной

деятельности,
~ 200 ноябрь

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы



самоанализ
обучающегося

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 
многокомпонентн 

ый процесс

~ 200 январь

Современные тенденции совер­
шенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты - 
специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятель­
ности. 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. Класси­
фикация спортивных достижений.

Восстановительны 
е 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

спортивного
мастерства

Всего на этапе 
высшего 

спортивного 
мастерства:

~ 600

Физическое,
патриотическое, ~ 120 сентябрь Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного,



нравственное, 
правовое и 

эстетическое 
воспитание в 

спорте.

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 
многокомпонентн 

ый 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

Восстановительны 
е 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

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным
дисциплинам

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «самбо» относятся:

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта «самбо» учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 
программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 
спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «самбо» и 
участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «самбо» не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 
особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 
«самбо».

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

17. Материально-технические условия реализации Программы:
— наличие тренировочного спортивного зала;
— наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения 

тренажеров;
— наличие раздевалок, душевых;
— наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 
и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020,



регистрационный № 61238)1;
— обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП);
— обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП);
— обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно;
— обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий;
— медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля.
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 
необходимыми для прохождения спортивной подготовки

№
п/п Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица

измерения
Количество

изделий
1. Брусья переменной высоты на гимнастическую стенку штук 2
2. Гири спортивные (6, 8, 16, 24, 32 кг) комплект 2
3. Гонг штук 1
4. Доска информационная штук 1
5. Зеркало (2х3 м) штук 1
6. Игла для накачивания мячей штук 5
7. Канат для лазания штук 2
8. Канат для перетягивания штук 1
9. Ковер для самбо (11х11 м) комплект 1
10. Кольца гимнастические пар 1
11. Кушетка массажная штук 1
12. Лонжа ручная штук 1
13. Макет автомата штук 10
14. Макет ножа штук 10
15. Макет пистолета штук 10
16. Манекены тренировочные высотой 120, 130, 140, 150, 160 см комплект 1
17. Мат гимнастический штук 10
18. Мешок боксерский штук 1
19. Мяч баскетбольный штук 2
20. Мяч волейбольный штук 2
21. Мяч для регби штук 2
22. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2
23. Мяч футбольный штук 2
24. Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1
25. Палка деревянная (шест до 2 м, диаметр 4 см) штук 10

26. Перекладина переменной высоты на гимнастическую стенку 
(универсальная) штук 2

27. Резиновый амортизатор штук 10
28. Секундомер электронный штук 3
29. Скакалка гимнастическая штук 20
30. Скамейка гимнастическая штук 4
31. Стенка гимнастическая (секция) штук 8

32. Табло судейское электронное (телевизионная панель и 
ноутбук) комплект 1

33. Тренажер кистевой фрикционный штук 16

с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 
28.02.2022, регистрационный № 67554).



34. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1
35. Урна-плевательница штук 2
36. Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1
37. Электронные весы до 150 кг штук 1

Обеспечение спортивной экипировкой
№
п/п Наименование спортивной экипировки Единица

измерения
Количество

изделий

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

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№
п/п Наименование Единица

измерения
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- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5

2.

Куртка для 
самбо с поясом 
(красная и 
синяя)

комплект - - 2 0,5 2 0,5 2 0,5

3.
Футболка белого 
цвета
(для женщин)

штук - - 2 0,5 3 0,20 4 0,25

4.
Шорты для 
самбо (красного 
и синего цвета)

комплект - - 2 0,5 2 0,5 3 0,20

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

6.
Шлем для самбо 
(красного 
и синего цвета)

комплект - - 1 1 2 0,5 2 0,5

7.
Перчатки для 
самбо (красного 
и синего цвета)

комплект - - 1 1 2 0,5 2 0,5

8.
Костюм
спортивный
(парадный)

штук - - 1 1 1 1 1 1



9.
Костюм
спортивный
(тренировочный)

штук - - 1 1 1 1 1 1

10.

Накладки на 
голени для 
самбо (красного 
и синего цвета)

комплект - - 1 1 2 0,5 2 0,5

18. Кадровые условия реализации Программы:
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер- 
преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203),
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 
28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 
области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 
68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 
специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 
в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 
России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный 
№ 22054).

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 
соревнованиях на учебно-тренировочном этапе(этапе спортивной специализации), этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 
основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 
спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «самбо», а также на всех этапах 
спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 
работы с обучающимися).

19. Информационно-методические условия реализации Программы
1) Рудман Д.Л. Самбо / Д.Л. Рудман//.- М.:Терра-спорт, 2000.
2) Максимов Д.В. Физическая подготовка единоборцев (теоретико-практические 

рекомендации) / Д.В. Максимов, В.Н. Селуянов, С.Е. Табаков // -  М.: ТВТ Дивизион, 
2011. -  160 с.

3) Чумаков Е.М. Сто уроков САМБО. / Под редакцией С.Е. Табакова.- Изд.6-е, испр. и доп. 
-  М.: ФАИР-ПРЕСС, 2005. - 448 с., ил.

4) Шестаков В.Б. САМБО -  наука побеждать. Теоретические и методические основы 
подготовки самбистов: учебное пособие/ Ф.В. Емельяненко, С.В. Ерёгина, В.Б. 
Шестаков // -  М.: ОЛМА Медиа Групп, 2012. -  224 с.ил.

5) Агафонов Э.В. Борьба самбо: учебное пособие / Э.В. Агафонов, В.А. Хориков//. -  
Красноярск, 1998.

6) Сайт Министерства спорта Российской Федерации http://sport.minstm.gov.ru
7) Официальный сайт Министерства образования и науки РФ -  http://www.minsport.gov.ru
8) Страница Программ РФС -  https://rfs.ru/subiect/1/proiects
9) Официальный сайт самбо РФ https://sambo.ru/
10) Сайт Олимпийского комитета России -  http://www.olympic.ru/
11) Электронная библиотека образовательных и научных изданий Iqlib -  www.iqlib.ru.
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