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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «самбо» (код согласно Всероссийского реестра видов спорта – 

0790001511Я) (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по двум дисциплинам – 

спортивному и демонстрационному  самбо с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «самбо», утвержденным приказом 

Минспорта России от 24 ноября 2022 г. № 1073. 

Программа разработана ГАУ ДО РО «Спортивная школа олимпийского 

резерва по самбо и дзюдо «Родной край – Спорт» с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «самбо», утвержденной приказом Минспорта России от 14 декабря 2022 г. 

№1245, а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимися 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» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г. 

№28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

Реализация программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений 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 
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условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствования 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных 

сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и 

спорта.(ч. 1 ст. Федерального закона №273-ФЗ) 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

           - этап начальной подготовки (далее – НП); 

           - учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТ) 

           - этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ); 

           - этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ). 

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.  

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 

спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, 

конкретизируются по отдельным этапам спортивной подготовки и направлены:  

На этапе начальной подготовки на: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

-получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта «самбо»; 

-формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«самбо» 

-повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

-обеспечение участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

словосочетание «весовая категория»; 

-укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «самбо»; 

-формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «самбо». 

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

-укрепление здоровья. 

          На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 
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              -повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

          -обеспечение участие в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

          -сохранение здоровья. 

          На этапе высшего спортивного мастерства на: 

          -повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 

виду спорта «самбо»; 

          -обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 

условиях соревновательной деятельности; 

          -сохранение здоровья. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  
 

Самбо (самозащита без оружия) - вид спортивного единоборства, а так же 

комплексная система самозащиты, разработанная в СССР. Официальной датой 

рождения самбо принято считать 16 ноября 1938 года, когда Спорткомитет СССР 

включил самбо в число видов спорта, культивируемых в СССР. Самбо 

культивируется в более чем в 70 странах мира. Самбо считается оборонным видом 

спорта. Самбо разделяют на два вида: боевое и спортивное. 

Самбо - популярный и интенсивно развивающийся вид спортивного 

единоборства. Основанием технического арсенала самбо служит комплекс 

наиболее эффективных приёмов защиты и нападения, отобранных из различных 

видов боевых искусств и национальной борьбы многих народов мира. Число 

приёмов в арсенале самбо непрерывно прирастает по мере развития этого вида 

спортивного единоборства. 

Самбо - не только вид спортивного единоборства и система противодействия 

противнику без применения оружия, но и система воспитания, способствующая 

развитию морально-волевых качеств, патриотизма и гражданственности. Занятия 

самбо формируют твердый характер, стойкость и выносливость, способствуют 

выработке самодисциплины и развитию качеств, необходимых для достижения 

жизненных целей.  

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 те, кто занимаются самбо, не только учатся защищать 

себя, но и получают опыт достойного поведения, основанного на ценностях 

патриотизма и гражданственности. 

Занятия самбо способствуют совершенствованию органов чувств, особенно 

мышечно-двигательной чувствительности и зрительных восприятий. Это 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%95%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%BE
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B0%D0%BC%D0%BE%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%BD%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%A1%D0%A1%D0%A0
https://ru.wikipedia.org/wiki/16_%D0%BD%D0%BE%D1%8F%D0%B1%D1%80%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/1938_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%A1%D0%A1%D0%A0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D0%BE%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%BE
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выражается в большей точности и полноте соответствующих восприятий, в 

повышении способности выделять и подмечать существенные моменты в 

окружающей среде, имеющие важное значение для различных видов деятельности. 

В связи с этим развивается и качественно изменяется наблюдательность в целом, 

становясь более целенаправленной и планомерной. Занятия борьбой самбо 

содействуют развитию памяти, особенно зрительно-двигательной. Представления 

памяти у подростка отличаются особой яркостью и точностью, позволяющей ему 

детально воспроизводить в памяти упражнения, которыми он овладел. Развиваются 

процессы внимания, расширяется его объем, распределение, способность 

сосредоточиваться, а главное, своевременно и быстро переключаться на важные и 

существенные стороны выполняемой деятельности. Внимание становиться более 

организованным. 

Самбо предъявляет особые требования к мышлению человека: повышается 

быстрота мыслительных процессов, развивается практическое мышление, 

связанное непосредственно с выполняемой деятельностью. 

Значение самбо велико и для развития эмоциональных качеств подростка, 

особенно чувство жизнерадостности, постоянно сопровождающего активную 

мышечную деятельность. Большой силой и глубиной отличаются эмоциональные 

переживания, возникающие во время спортивных соревнований. Несомненно, 

систематические занятия самбо с успехом могут быть использованы для 

перестройки типа нервной системы. Особенно большое значение эмоциональное 

состояние имеет в период повышения жизнедеятельности организма самбиста до 

оптимального уровня (спортивной формы), обеспечивающего высокие спортивные 

достижения. В этом случае самбист ощущает повышенную бодрость, уверенность 

в своих силах, стремление к активной деятельности. 

В процессе спортивной деятельности формируется способность к 

проявлениям воли, и прежде всего к максимальным волевым усилиям. Все 

действия в любом виде спорта сознательны, произвольны и в тоже время связаны с 

преодолением, как правило, трудностей и препятствий. Уже само мышечное 

напряжение при сознательном преодолении того или иного препятствия требует 

известного волевого усилия. Поэтому большое значение в воспитании способности 

к волевым усилиям приобретают мотивы спортивной деятельности, побуждающие 

самбиста к упорной систематической и длительной тренировке, обуславливающие 

стремление к достижению наивысших результатов в данном виде спорта, к победе 

в соревнованиях. 

Систематические занятия самбо не только укрепляют мышцы, повышают 

функциональные возможности сердечнососудистой и дыхательной систем, но и 

развивают и укрепляют нервную систему. В процессе занятий подросток 

воспитывает в себе стойкость, выдержку, способность управлять своими 

действиями и эмоциональными состояниями. 
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2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 

(Приложение № 1 к ФССП) 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

 

Наполняемость 

(человек) 

 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализация) 

2-4 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

Для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо» 

Этап начальной 

подготовки 
3 7 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализация) 

4 10 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

 

         Спортсмен, не выполнивший требований программы на этапе начальной 

подготовки и учебно-тренировочном этапе   уровень знаний, умений и навыков по 

избранной спортивной специализации, не выполнил нормы общей физической 

подготовки, плановых заданий и достижение планируемых спортивных 

результатов, может быть предоставлена возможность продолжить спортивную 

подготовку, но не более одного раза на данном этапе. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в организации: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапов спортивной подготовки, с учетом: 

-возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 
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- возраста обучающегося (п. 4.1. Приказ № 634); 

          - наличия у обучающегося медицинского заключения в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинского заключения о 

допуске к занятиям видов спорта «самбо» (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144н). 

     2) возможен перевод обучающихся из других Организаций (п. 4.2. Приказа № 

634). 

             3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах    

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обещающихся, 

указанных в таблице из приложения 1 ФССП (п. 4.3. Приказ № 634). 
 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

 (Приложение № 2 к ФССП) 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

 года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух 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 

 

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

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 

может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-

тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки 

(п. 46 Приказа № 999). 

 

2.3. Виды обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

 

Учебно-тренировочные занятия 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы, в зависимости от уровня занимающихся и их 

подготовленности применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные 

виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием 

дистанционных технологий. 
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Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 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 (п. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта 

«самбо»).  

          Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 

20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий 

в 21:00 часов. (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20). 

          Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

          1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной не трудоспособности, 

болезнью, отпуском (п. 3.7 Приказа № 634); 

         2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

         - не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

         - не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

         - обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (п. 3.8 

Приказ № 634). 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям (п. 19 ст. 2 Федерального закона №329-ФЗ). 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 
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соревнований с учетом квалификации учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов) (п. 39 Приказа № 999). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки  

(приложение № 3  к ФССП по виду спорта «самбо»). 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно)  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

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 

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 по 

подготовке к 

официальным 

спортивным  

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 
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2.2. Восстановительные 

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 дней 

 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также 

в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но 

не более (п. 3.5 приказа № 634). 

 

Спортивные соревнования 
 

Указаны с учетом главы III ФССП и приложения № 4 к ФССП. 

         Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания, проводимое по утвержденному его 

организатором положению (регламенту) (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 329-

ФЗ) 

         Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 - соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламента) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной квалификации 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 (п. 3 главы III 

ФССП). 

         Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, 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, 
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всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях (п. 4 главы III ФССП). 

 

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 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

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 2 2 1 3 4 4 

Отборочные - - 1 1 2 2 

Основные - - 1 1 1 1 

 

         Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта «самбо», (Приказ № 892 

Минспорта Российской Федерации) положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 

организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участие 

спортсменов в соответствующем соревновании (п. 7 ч. 2 ст. 34.3 Федерального 

закона № 329-ФЗ).  

Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам 

          Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях 

(п. 15.3 главы VI ФССП). 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план  

 

         Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

         Учебно-тренировочный процесс в Организации, реализующей  

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса) (п. 15.1 главы 

VI ФССП). 

         Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иными 

мероприятиями, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

        Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и 

не белее 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Организации. (Указывается при включении в учебно-

тренировочный процесс самостоятельной подготовки) (п. 15.1 главы VI ФССП) 

 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 
Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 
До двух лет 

Свыше  

двух лет 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 

 Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 10 12 14 16 18-22 22-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

 Наполняемость групп (человек) 

 12 6 2 1 

Теоретическая 

подготовка 
7-9 10-12 12-15 15-18 15-18 16-21 16-21 17-23 17-33 

Общая физическая 

подготовка 
70-89 94-119 125-158 104-130 125-156 146-182 166-208 114-172 166-250 

Специальная 

физическая 

подготовка 

30-35 41-47 54-62 104-130 125-156 146-182 166-208 229-343 332-499 

Техническая 

подготовка 
70-89 94-119 125-158 146-182 175-218 204-255 208-250 252-286 332-416 

Тактическая 

подготовка 
8-10 12-14 18-22 37-44 52-59 59-68 100-108 252-286 399-499 

Психологическая 

подготовка 
6-7 8-10 12-14 14-16 14-16 16-19 18-23 23-34 33-50 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях  

- 0-9 0-12 16-21 19-25 22-29 33-42 57-69 83-100 

Инструкторская и 

судейская практика 
2-5 3-6 4-8 5-10 6-12 7-14 8-17 11-23 17-33 
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Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия  

1-2 1-2 1-2 3-5 4-6 4-7 11-13 18-23 27-33 

Восстановительные 

мероприятия 
1-2 1-2 1-2 3-5 4-6 4-7 11-13 18-23 27-33 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

1-2 1-2 1-2 3-5 4-6 4-7 11-13 18-23 27-33 

Общее количество 

часов в год 
234 312 416 520 624 728 832 1144 1664 

 

       Распределение часовой нагрузки в годовом тренировочном плане 

осуществляет тренер-преподаватель самостоятельно с учётом приведённых выше 

рекомендаций. 

       Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее - 

спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся. (п. 3.1 Приказа 

№ 634) 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут). (п. 3.2 Приказа № 634) 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского 

цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

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

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.    

(п 3.3 Приказа № 634).  

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

        Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие    физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний 

в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а так же воспитание высоких 
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моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у 

обучающихся.  

        Воспитание - один из основных видов педагогической деятельности тренера, 

более широкий и сложный, чем обучение и образование, и протекающий в 

соответствии с присущими ему законами и закономерностями.  

Рекомендуемый образец Календарного плана воспитательной работы приведен в 

приложении № 2 к Примерной программе. 
 

Календарный план воспитательной работы  

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- приобретение навыков в роли бокового 

судьи, арбитра; 

- контроль формы спортсменов перед 

поединком; 

- проведение процедуры взвешивания 

участников соревнований; 

- проведения жеребьевки участников. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

В течение года 
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педагогической работе. 

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; 

- организация физкультурно-

оздоровительных и спортивно-массовых 

мероприятий; 

- реализация системы просветительской    

работы с обучающимися по 

формированию у них культуры 

отношения к своему здоровью; 

- повышение уровня образованности в 

области физической культуры, спорта и 

здорового образа жизни; 

- формирование у воспитанников 

устойчивого интереса и потребности в 

регулярных занятиях физической 

культурой и спортом и навыков здорового 

образа жизни; 

- развитие и саморазвитие личности 

воспитанника через интегрированное и 

проектное обучение основам здорового 

образа жизни. 

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 учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

В течение года 
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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) 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

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 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

Участие, семинары, мастер-классы, беседы, 

встречи и др. 

В течении года 

 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

       Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 
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включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

       Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

        В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга 

в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте 

для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

        В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под 

роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением 

спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта. 

        Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

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

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

        Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте.  

        Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 

соблюдать.  

        Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
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4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

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

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

       В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

        Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

         Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта 

«самбо» (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 

 

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 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 
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антидопинговых 

правил» 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Практическое занятие 

«Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство 

с международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)» 

 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях  

 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 
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высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях  

 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 
 

        Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. (п. 41 Приказа 

№999). 

 

Содержание инструкторской и судейской практики в  

учебно-тренировочных группах 
 

Год 

подготовки 
Вид  практики Содержание практики  

Кол-во 

часов 

1  

  

Инструкторская 

Овладение принятой в самбо терминологией и 

командным языком для построения, отдачи рапорта,  

 проведения строевых и порядковых упражнений; 

основными методами построения тренировочного 

занятия; разминкой, основной и заключительной 

частями.  

4  

Судейская  

Изучение основных положений правил по самбо. 

Судейство соревнований в роли секундометриста, 

бокового судьи.  
2  

2  Инструкторская 

Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов 

другими занимающимися, находить ошибки и уметь 

их исправлять.  

5  

  Судейская  

Судейство соревнований в роли бокового судьи, 

арбитра. Контроль формы спортсменов перед 

поединком.  
2  

3  Инструкторская 

Занимающиеся обучаются вместе с тренером 

проводить  разминку, заключительную часть 

тренировочного занятия.  

  

6  
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Судейская  

Участие в судействе соревнований в качестве 

бокового судьи, арбитра. Проведение процедуры 

взвешивания участников соревнований.  
8  

4  Инструкторская 

Занимающиеся подбирают основные упражнения 

для разминки и самостоятельно проводят ее по 

заданию тренера, демонстрируют технические 

действия,  

 выявляют и исправляют ошибки при выполнении  

упражнений другими занимающимися, помогают 

спортсменам младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов.  

7  

  Судейская  

Участие в судействе соревнований в роли 

помощника секретаря. Ведение протоколов 

соревнований. Выполнение функции руководителя 

ковра на соревнованиях среди младших юношей.  

7  

 

Содержание инструкторской и судейской практики в группах 

совершенствования спортивного мастерства 

 

Год 

подготовки  

Вид 

практики  
Содержание практики  

Кол-во 

часов 

1  

Инструкторская  

Овладение навыками грамотно демонстрировать 

технику выполнения отдельных элементов и 

упражнений, замечать и исправлять ошибки при их 

выполнении другими занимающимися.  

Помощь тренеру при проведении занятий в младших 

возрастных группах.   

12  

  

Судейская  

Участие в судействе соревнований в роли секретаря. 

Ведение протоколов соревнований. Выполнение 

функции руководителя ковра на соревнованиях 

среди младших возрастных групп.  

12  

2  

Инструкторская  

Самостоятельная разработка конспекта занятий и 

комплексов тренировочных заданий для различных 

частей тренировки: разминки, основной и 

заключительной частей; проведение тренировочных 

занятий в группах начальной подготовки.  

16  

Судейская  
Участие в судействе соревнований в роли боковых 

судей, арбитров, секретаря.  
18  

3  

Инструкторская  

Самостоятельная разработка конспекта занятий и 

комплексов тренировочных заданий для тренировки; 

знакомство с документами планирования и учета 

работы в спортивной школе. Проведение 

тренировочных занятий в тренировочных группах.  

  

16  

Судейская  

Участие в судействе соревнований в роли главного 

секретаря. Проведение жеребьевки участников. 

Выполнение функции главного судьи на 

соревнованиях младших юношей.  

18  



23 
 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

        Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). (п. 42 

Приказа № 999). 

        К основным задачам медико-биологического обеспечения спортивной 

подготовки относятся следующие задачи: 

Задачи медицинского плана: 

 Обеспечение первичного допуска к занятиям спортом с позиции существующих 

медицинских показаний и противопоказаний. 

 Проведение ежегодного углубленного медицинского обследования 

спортсменов. 

 Обеспечение дополнительного и предсоревновательного медицинского 

обследования спортсменов. 

 Анализ заболеваний, травм и специфических повреждений возникающих при 

нерациональных занятиях физической культурой и спортом; разработка 

методов их ранней  диагностики, лечения, реабилитации и профилактики. 

 Участие в решении вопросов спортивной ориентации и отбора. 

 Участие в обосновании рациональных режимов занятий и тренировок для 

разных контингентов спортсменов. 

 Осуществление систематического контроля за функциональным состоянием 

организма у занимающихся спортом в процессе тренировок и соревнований. 

 Разработка, апробация и внедрение в практику медико-биологических средств и 

методов оптимизации процессов пост нагрузочного восстановления и 

повышения спортивной работоспособности. 

Задачи гигиенического плана: 

 Изучение влияния характера и условий реализации различных видов спорта на 

здоровье человека. 

 Выявление сопутствующих факторов риска ухудшения здоровья спортсменов 

при различных условиях реализации отдельных видов мышечной деятельности. 

 Разработка санитарных правил устройства и содержания различного рода 

спортивных сооружений. 

 Рекомендации по рациональной организации режима дня, тренировок, отдыха, 

питания, личной гигиены, спортивной экипировки. 

 Научное обоснование и разработка гигиенических норм, правил и мероприятий, 

направленных на профилактику заболеваний и продление спортивного 

долголетия-оценка эффективности используемых оздоровительных 

мероприятий. 

(«Основы медико-биологического обеспечения подготовки спортсменов» под 

редакцией Г.А. Макаровой, Москва 2022 стр. 21)  
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План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 
Этап спортивной 

подготовки  

Мероприятия Сроки проведения 

 

 

Этап начальной 

подготовки  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении допуска 

к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении допуска 

к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении допуска 

к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

      В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. (п. 

4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

        Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. 

        Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н. 
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        Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 

при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 

определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и 

текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п. 8 

Приказа № 1144н) 

         Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 

возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. (п. 36 Приказа 

№ 1144н) 

         Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. (п. 42 

Приказа № 1144н) 

 

III. Система контроля  

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к участию в 

спортивных соревнованиях.  

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки. 

  

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к участию 

в спортивных соревнованиях 

 

         По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к 

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

соревнованиях: 

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; 
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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). 

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. 

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 
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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. 

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. 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

        Оценка результатов освоение Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, 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. (п. 12 Примерной 

Программы) 

        Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 

Приказа № 634) 

        Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивных сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 



28 
 

 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. (п. 5 Приказа №634)  

         Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 

Программой, прохождение следующего этапа спортивной подготовки не 

допускается. Вне зависимости от результатов прохождения любого этапа 

спортивной подготовки по Программе, обучающиеся вправе продолжить 

прохождение спортивной подготовки на спортивно-оздоровительном этапе (при 

его наличии). (ч. 5 ст. 32 Федерального закона № 329-ФЗ)  
 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам 

и этапам спортивной подготовки 

 

        Нормативы физической подготовки и иные спортивные  нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают  их возраст, 

пол, а также особенности вида спорта «самбо» и включают нормативы общей 

физической и специальной физической подготовки  и уровень  спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и 

перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по 

виду спорта. (п. 2 главы II ФССП)   

        Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 1-4 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этапе начальной подготовки 

 

Таблица 1 

№ 

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

- - 8.20 8.55 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

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

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

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.8. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

1.9. 
Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 7 - 9 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«демонстрационное самбо» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

2.2 Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

7.10 7.35 6.40 7.05 

2.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 
не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

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

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

2.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 
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Нормативы общей физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

Таблица 2 

№ 

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 3 x 10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

1.8. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«демонстрационное самбо» 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

2.4. см не менее 
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Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

+4 +5 

2.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

9,3 9,5 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "весовая 

категория" 

3.1. 

Забегания на "борцовском мосту" 

(5 раз - влево и 5 раз - вправо) с 

не более 

19,0 25,0 

3.2. 

10 переворотов из упора головой в 

ковер на "борцовский мост" и 

обратно 

с 

не более 

25,0 28,0 

3.3. 

10 бросков партнера (через бедро, 

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 разряд) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

Таблица 3 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 
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1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

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

36 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,2 8,0 

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

215 180 

1.7. 

Поднимание туловища из 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" 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства 

 

Таблица 4 

N 

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 3 x 10 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 
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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" 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта самбо 

 

            Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки:  

 

1. Программный материал для групп начальной подготовки 1 года 

обучения для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо» 

 

№ 

п/п 
Технический элемент 

Месяц 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

1 СТРОЕВАЯ ПОДГОТОВКА             

1.1 

Строевые приёмы на месте - выполнение команд 

"Становись", "Равняйсь", "Смирно", "Вольно", 

"Отставить". 

у з                

1.2 
строевые приёмы на месте - расчёт по порядку (на 

первый второй и т.д.) 
  

 
у з            

1.3 построение в одну шеренгу у з                

1.4 построение в колонну по одному     у з            

1.5 
размыкание в строю приставными шагами (от 

направляющего, от середины, от замыкающего) 
  у з              

1.6 перестроение из одной шеренги в две и обратно           у з      

1.7 
передвижения в колонне обычным шагом (бегом) 

прямо 
у з                

1.8 
передвижения в колонне обычным шагом (бегом) в 

обход 
у з                

1.9 
передвижения в колонне обычным шагом (бегом) по 

кругу 
    у з            

1.10 повороты на месте направо (налево)       у з          

1.11 повороты на месте кругом         у з        

2 БАЗОВАЯ ТЕХНИКА             

 САМОСТРАХОВКА ПРИ ПАДЕНИИ             

2.1 
самостраховка при падении на грудь (живот) из 

положения стоя на коленях 
у            

2.2 
самостраховка при падении на грудь (живот) из 

положения полуприсяда 
 у           

2.3 
самостраховка при падении на грудь (живот) из 

положения стоя   
  у  п        

2.4 
самостраховка при падении на спину из положения 

сидя в группировке 
у            

2.5 
самостраховка при падении на спину из положения 

приседа в группировке 
 у    п       
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2.6 
самостраховка при падении на бок - из положения лёжа 

на боку перекаты с ударом ладонью 
   у         

2.7 
самостраховка при падении на бок из положения 

приседа   
    у  п  

 
   

2.8 

самостраховка при падении на бок кувырком вперёд 

через правое (левое) плечо из положения стоя на 

колене 

     у  п     

 СТОЙКИ             

 2.9 стойка на двух коленях  у           

2.10 стойка на правом (левом) колене  у           

2.11 стойка основная фронтальная   у   п       

2.12 стойка основная правая (левая)    у   п      

2.13 определение своей стойки (правша или левша)      у   п     

 ПЕРЕДВИЖЕНИЯ             

2.14 
передвижения обычными шагами (бегом) вперёд 

(назад) 
у з                  

2.15 передвижения прыжками на двух ногах   у   п   п        

2.16 передвижения прыжками на одной ноге      у п    п       

2.17 передвижения приставными шагами вперёд (назад)    у п   п     

2.18 передвижения приставными шагами вправо (влево)    у п   п     

2.19 
передвижения приставными шагами по кругу вправо 

(влево) 
    у п   п    

 ПОВОРОТЫ             

2.20 поворот на право (лево) шагом назад с правой (левой) у     п       

2.21 поворот на право (лево) шагом вперед с правой (левой)   у   п       

2.22 поворот на право (лево) прыжком  у     п      

2.23 поворот кругом прыжком в право (лево)    у   п      

 ЗАХВАТЫ             

2.24 
захват рукава односторонний и захват отворота 

односторонний  
    у        

2.25 
захват рукава односторонний и захват отворота 

разносторонний  
     у       

2.26 
захват рукава односторонний  и захват на спине пояса с 

боку 
      у      

2.27 
захват рукава односторонний и захват сверху 

разносторонний (классический) 
       у     

 ВЫВЕДЕНИЕ ИЗ РАВНОВЕСИЯ             

2.28 выведение из равновесия вперёд (назад) на месте      у  п     

2.29 выведение из равновесия вправо (влево) на месте       у  п    

 ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В ПАРТЕРЕ             

2.30 удержание  сбоку с захватом руки и головы   у  п  п      

2.31 удержание поперек захватом бедра и головы    у  п  п     

3 АКРОБАТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА             

3.1 положение лёжа на груди (животе) у                    

3.2 
передвижение лёжа на груди толкаясь локтями и 

коленями ("по пластунски") вперёд (назад) 
  у з                

3.3 перекаты в положении лёжа на груди ("промокашка")     у з              

3.4 положение лёжа на спине у                    

3.5 
передвижение в положении лёжа на спине отталкиваясь 

локтями и стопами 
      у з            

3.6 перекаты в положении лёжа вправо (влево)         у з          

3.7 положение упор лёжа у                    

3.8 сгибание разгибание рук в упоре лёжа ("отжимание") у                    

3.9 
передвижения в положении упора лёжа вперёд (назад) 

("обезъянки") 
          у з        

3.10 
передвижения в положении упора лёжа вперёд (назад), 

ноги держит партнёр ("тачка") 
            у з      

3.11 

передвижения в положении упора лёжа вправо (влево) 

по кругу приставными шагами, ноги на месте 

("часики") 

              у з    

3.12 положение упор лёжа сзади у                    

3.13 

передвижение в положении упора лёжа сзади 

приставными шагами по кругу, ноги на месте 

("часики") 

              у з    

3.14 положение сидя у                    

3.15 положение сидя в группировке у                    
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3.16 
перекаты вперёд (назад) в положении сидя в 

группировке 
      у з 

 
         

3.17 положение "полушпагата"     у                

3.18 положение упора сидя сзади   у                  

3.19 положение присев у                    

3.20 
передвижения в положении присев вперёд (назад) 

шагами 
  у з                

3.21 
передвижения в положении присев вперёд (назад) 

прыжками 
    у з              

3.22 
передвижения в положении присев вправо (влево) 

приставными шагами 
      у з            

3.24 
передвижения в положении присев вправо (влево) 

прыжками 
        у з          

3.25 положение присев в группировке у                    

3.26 
перекаты вперёд (назад) из положения приседа в 

группировке 
        у з 

  
       

3.27 положение упор присев у                    

3.28 положение упор присев сзади у                    

3.29 
передвижение в упоре присев сзади вправо (влево) 

приставными шагами ("тараканчики") 
        у з          

3.30 
передвижение в упоре присев сзади вперёд (назад) 

("тараканчики") 
      у з            

3.31 положение упора стоя на коленях ("партер") у                    

3.32 
передвижение в положении упора стоя на коленях 

вперёд (назад) 
    у з              

3.33 перекат в сторону из положения упора стоя на коленях           у з        

3.34 
положение гимнастического "моста" из положения 

лёжа 
  у з                

3.35 стойка на одной ноге, вторая назад ("ласточка")     у з              

3.36 стойка на лопатках перекатом назад       у з            

3.37 кувырок вперёд через правое (левое) плечо         у з          

3.37 кувырок вперёд в группировке           у з        

3.38 кувырок назад через правое (левое) плечо             у з      

3.39 кувырок назад в группировке               у з    

4 ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА             

4.1 
техника безопасности на учебно-тренировочных 

занятиях 
у         у          

4.2 режим дня       у              

4.3 гигиена занятий     у           у    

4.4 личная гигиена         у            

4.5 гигиена питания               у      

4.6 история Олимпийского движения             у        

4.7 правила проведения разминки   у                  

4.8 

изучение основных команд самбо: рукопожатие 

(приветствие),  начало схватки;  остановка схватки,  

конец схватки, знать красный синий угол (как 

правильно выходить на схватку), правильно завязывать 

пояс 

   у   у  п    

5 СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА             

5.1 эстафеты внутри группы     у     у          

5.2 подвижная игра "вышибалы"       у       у      

5.3 КПН     п    п      к    
Условные обозначения:  
У – учить; 

П – повторять;  

З – закреплять. 

 

2. Программный материал для групп начальной подготовки 2 года 

обучения для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо» 

 

№ 

п/п 
Технический элемент 

Месяц 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

1 СТРОЕВАЯ ПОДГОТОВКА             

1.1 
строевые приёмы на месте - расчёт по порядку (на 

первый второй и т.д.) 
у з              
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1.2 построение в одну шеренгу п                

1.3 
перестроение из колонны по одному в колонну по два 

(три, четыре) в движении 
  у з            

1.4 
передвижения в колонне обычным шагом (бегом) в 

обход 
п                

1.5 
передвижения в колонне обычным шагом (бегом) по 

диагонали 
    у з          

1.6 
передвижения в колонне обычным шагом (бегом) 

противоходом 
      у з        

2 БАЗОВАЯ ТЕХНИКА             

 САМОСТРАХОВКА             

2.1 
самостраховка при падении на грудь (живот) из 

положения стоя   
 п    п              

2.2 
самостраховка при падении на грудь (живот) из 

положения стоя правым (левым) боком к месту падения 
   у  п   з           

2.3 
самостраховка при падении на грудь (живот) из 

положения стоя спиной к месту падения 
  у    п  з       

2.4 
самостраховка при падении на спину из положения 

приседа в группировке 
 п     п        

2.5 
самостраховка при падении на спину из положения 

полуприседа 
     у  п  з      

2.6 самостраховка при падении на спину из положения стоя        у  п  з      

2.7 
самостраховка при падении на спину из положения сидя 

на лежащем партнёре 
      у  п  з     

2.8 
самостраховка при падении на бок из положения 

приседа   
 п     п         

2.9 
самостраховка при падении на бок из положения 

полуприседа 
    у  п   з      

2.10 
самостраховка при падении на бок из положения стоя 

(садясь) 
     у  п   з     

2.11 
самостраховка при падении на бок кувырком вперёд 

через правое (левое) плечо из положения стоя на колене 
 п      п   з     

 СТОЙКИ             

2.12 стойка основная фронтальная п            

2.13 стойка основная правая (левая) п            

 ЗАХВАТЫ             

2.14 
захват рукава односторонний и захват отворота 

односторонний  
 п           

2.15 
захват рукава односторонний и захват отворота 

разносторонний 
 п           

2.16 
захват рукава односторонний  и захват на спине пояса с 

боку 
  п          

2.17 
захват рукава односторонний и захват сверху 

разносторонний (классический) 
  п          

 ПЕРЕДВИЖЕНИЯ             

2.18 передвижения приставными шагами вперёд (назад)  п                

2.19 передвижения приставными шагами вправо (влево) п                

2.20 
передвижения приставными шагами по кругу вправо 

(влево) 
 п                

2.21 передвижения прыжками на двух ногах  п                

2.22 передвижения прыжками на одной ноге  п                

2.23 
передвижения приставными шагами вперёд (назад) в 

паре 
 у   п        

2.24 
передвижения приставными шагами вправо (влево) в 

паре 
  у   п       

2.25 
передвижения приставными шагами по кругу вправо 

(влево) в паре 
   у   п      

2.26 
передвижения «скрестным» шагом правым (левым) 

боком вперёд 
    у   п     

 ПОВОРОТЫ             

2.27 поворот на право (лево) шагом назад с правой (левой)  п               

2.28 поворот на право (лево) шагом вперед с правой (левой)  п               

2.29 поворот на право (лево) прыжком  п               

2.30 поворот кругом прыжком в право (лево) 
  

п  
              

2.31 поворот круговым шагом вперёд с правой (левой)  у   п  з      

2.32 поворот круговым шагом назад с правой (левой)   у   п  з     
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2.33 поворот кругом "разножкой" в право (лево)    у   п  з    

 ВЫВЕДЕНИЕ ИЗ РАВНОВЕСИЯ             

2.34 выведение из равновесия вперёд (назад) на месте  п           

2.35 выведение из равновесия вправо (влево) на месте  п           

2.36 выведение из равновесия вперёд (назад) в движении    у п              

2.37 выведение из равновесия вправо (влево) в движении      у п        

2.38 выведение из равновесия вперёд-вправо (влево) на месте       у п       

2.39 
выведение из равновесия вперёд-вправо (влево) в 

движении 
       у п      

2.40 выведение из равновесия назад-вправо (влево) на месте         у п     

2.41 
выведение из равновесия назад-вправо (влево) в 

движении 
          у п    

 ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В ПАРТЕРЕ             

2.42 удержание  сбоку с захватом руки и головы п            

2.43 удержание поперек захватом бедра и головы п            

2.44 удержание верхом  у   п        

2.45 удержание со стороны головы с захватом руки и головы    у  п       

 ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ  В СТОЙКЕ             

2.46 боковая  подсечка под выставленную ногу  у   п        

2.47 задняя подножка    у   п       

2.48 бросок выведением из равновесия вперед    у   п      

3 АКРОБАТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА             

3.1 
предвижение лёжа на груди толкаясь локтями и 

коленями ("по пластунски") вперёд (назад) 
п                    

3.2 
передвижение лёжа на груди толкаясь локтями без 

помощи ног ("по пластунски") вперёд (назад) 
  у з                

3.3 
передвижение лёжа на груди толкаясь кистями 

попеременно 
    у з              

3.4 
передвижение в положении лёжа на спине отталкиваясь 

локтями и стопами 
      п              

3.5 перекаты в положении лёжа вправо (лево) п                    

3.6 
передвижения в положении упора лёжа вперёд (назад) 

("обезьянки") 
  п                  

3.7 
передвижения в положении упора лёжа вперёд (назад), 

ноги держит партнёр ("тачка") 
    п                

3.8 
передвижения в положении упора лёжа вправо (влево) 

приставными шагами 
      у з            

3.9 
передвижения в положении упора лёжа вправо (влево) 

по кругу приставными шагами, ноги на месте ("часики") 
        п            

3.10 
передвижение в положении упора лёжа сзади 

приставными шагами по кругу, ноги на месте ("часики") 
          п          

3.11 передвижение в положении сидя вперёд (назад)         у з          

3.12 перекаты из положения седа, заваливаясь на бок           у з        

3.13 положение "полушпагата" п                    

3.14 
положение поперечного "шпагата" правая (левая) нога 

впереди 
у                    

3.15 положение продольного "шпагата" у                    

3.16 положение упора сидя сзади углом у                    

3.17 
передвижения в положении присев вперёд (назад) 

шагами 
п                    

3.18 
передвижения в положении присев вперёд (назад) 

прыжками 
п                    

3.19 
передвижения в положении присев вправо (влево) 

приставными шагами 
п                    

3.20 
передвижения в положении присев вправо (влево) 

прыжками 
п                    

3.21 
перекаты вперёд (назад) из положения приседа в 

группировке 
п                    

3.22 
передвижение в упоре присев сзади вправо (влево) 

приставными шагами ("тараканчики") 
п                    

3.23 
передвижение в упоре присев сзади вперёд (назад) 

("тараканчики") 
п                    

3.24 
передвижение в положении упора стоя на коленях 

вперёд (назад) 
п                    

3.25 

передвижение в положении упора стоя на коленях 

вперёд (назад) с партнёром лежащим на спине 

("черепашки") 

            у з      
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3.26 

передвижение в положении упора стоя на коленях 

вперёд (назад) с партнёром сидящим на спине 

("наездники") 

              у з    

3.27 перекат в сторону из положения упора стоя на коленях     п                

3.28 положение гимнастического "моста" из положения стоя               у з    

3.29 передвижение на гимнастическом мосту вперёд (назад)   у з                

3.30 передвижение на гимнастическом мосту вправо (влево)     у з              

3.31 положение на "борцовском мосту" из положения лёжа       у з з          

3.32 стойка на одной ноге, вторая вперёд ("пистолетик")         у з          

3.33 стойка на одном колене, вторая назад ("ласточка")           у з        

3.34 стойка на одном колене, вторая вперёд ("пистолетик")             у з      

3.35 
передвижения в стойке на одной ноге, вторая назад 

("ласточка") прыжками 
              у з    

3.36 стойка на лопатках перекатом назад п                    

3.37 стойка на лопатках кувырком вперёд у з                  

3.38 стойка на голове и руках   у з                

3.39 кувырок вперёд через правое (левое) плечо   п                  

3.40 кувырок вперёд в группировке     п                

3.41 длинный кувырок вперёд в группировке     у з              

3.42 кувырок вперёд с прямыми ногами       у з            

3.43 кувырок вперёд в парах         у з          

3.44 кувырок вперёд через стойку на голове и руках           у з        

3.46 кувырок назад через правое (левое) плечо п                    

3.47 кувырок назад в группировке   п                  

3.48 кувырок назад на прямые ноги             у з      

3.49 кувырок назад через стойку на кистях               у з    

3.50 переворот боком ("колесо")                 у    

4 ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА             

4.1 
техника безопасности на учебно-тренировочных 

занятиях 
у         у          

4.2 техника безопасности на соревнованиях           у          

4.3 режим дня       у              

4.4 гигиена занятий     у                

4.5 гигиена питания         у            

4.6 вредные привычки             у        

4.7 история Олимпийского движения               у у    

4.8 правила проведения разминки   у                  

4.9 самостоятельное выполнение разминочных упражнений у                    

4.10 

основные команды самбо: рукопожатие (приветствие),  

начало схватки;  остановка схватки,  конец схватки, 

знать красный синий угол (как правильно выходить на 

схватку) 

            

5 СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА             

5.1 эстафеты внутри группы   у     у     у      

5.2 эстафеты между группами     у                

5.3 подвижная игра "мяч капитану"             у        

5.4 подвижная игра "командные вышибалы"                      

5.5 КПН     п     п      к    

 5.6 соревнования по ОФП           у          
Условные обозначения:  
У – учить; 

П – повторять;  

З – закреплять 
 

3. Программный материал для групп начальной подготовки 3 года 

обучения для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо» 

 

№ 

п/п 
Технический элемент 

Месяц 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

1 СТРОЕВАЯ ПОДГОТОВКА             

1.1 построение в одну шеренгу п                

1.2 доклад дежурного у з              

1.3 
перестроение из колонны по одному в колонну по два 

(три, четыре) в движении 
  у з            
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1.4 
передвижения в колонне обычным шагом (бегом) в 

обход 
п                

1.5 повороты в движении направо (налево)     у з          

1.6 повороты в движении кругом       у з        

2 БАЗОВАЯ ТЕХНИКА             

 САМОСТРАХОВКА             

2.1 
самостраховка при падении на грудь (живот) из 

положения стоя   
п                    

2.2 
самостраховка при падении на грудь (живот) из 

положения стоя правым (левым) боком к месту падения 
п                  

2.3 
самостраховка при падении на грудь (живот) из 

положения стоя спиной к месту падения 
 п                 

2.4 
самостраховка при падении на грудь (живот) из 

положения стоя после толчка партнёра 
     у  з з          

2.5 
самостраховка при падении на грудь (живот) из 

положения стоя с захваченными ногами 
           у з з     

2.6 
самостраховка при падении на спину из положения 

приседа в группировке 
п                    

2.7 
самостраховка при падении на спину из положения 

полуприседа 
  п                  

2.8 самостраховка при падении на спину из положения стоя    п                 

2.9 
самостраховка при падении на спину из положения сидя 

на лежащем партнёре 
  п               

2.10 
самостраховка при падении на спину из положения сидя 

на партнёре стоящем на коленях и локтях 
        у з з        

2.11 
самостраховка при падении на спину из положения стоя 

садясь на партнёра стоящего в упоре стоя на коленях 
            у з з    

2.12 
самостраховка при падении на спину из положения стоя 

после толчка партнёра с захваченными ногами 
            

 
у з    

2.13 
самостраховка при падении на бок из положения 

полуприседа 
п                    

2.14 
самостраховка при падении на бок из положения стоя 

(садясь) 
п                  

2.15 
самостраховка при падении на бок кувырком вперёд 

через правое (левое) плечо из положения стоя на колене 
    п                

2.16 
самостраховка при падении на бок кувырком вперёд 

через правое (левое) плечо из положения стоя 
    

 
у з з          

2.17 

самостраховка при падении на бок кувырком вперёд 

через правое (левое) плечо из положения стоя через 

партнёра 

            у з з    

 СТОЙКИ             

2.18 стойка основная фронтальная п                

2.19 стойка основная правая (левая) п                

2.20 стойка защитная фронтальная   у              

2.21 стойка защитная правая (левая)    у             

 ПЕРЕДВИЖЕНИЯ             

2.22 передвижения приставными шагами вперёд (назад) п                 

2.23 передвижения приставными шагами вправо (влево) п                 

2.24 
передвижения приставными шагами по кругу вправо 

(влево) 
  п               

2.25 
передвижения «скрестным» шагом правым (левым) 

боком вперёд 
 п              

2.26 передвижения прыжками на двух ногах     п             

2.27 передвижения прыжками на одной ноге     п             

2.28 
передвижения приставными шагами вперёд (назад) в 

паре 
   п         

2.29 
передвижения приставными шагами вправо (влево) в 

паре 
   п         

2.30 
передвижения приставными шагами по кругу вправо 

(влево) в паре 
    п        

 ЗАХВАТЫ             

2.31 
захват рукава односторонний и захват отворота 

разносторонний (классический) 
 п           

2.32 
захват рукава односторонний и захват отворота 

односторонний  
п            
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2.33 
захват рукава односторонний и захват сверху 

разносторонний (классический) 
п            

2.34 
захват рукава односторонний и захват на спине пояса с 

боку  
п            

2.35 
захват рукава односторонний и захват на спине пояса 

сверху  
  у  п        

2.36 
захват рукава разносторонний и захват на спине 

односторонний сбоку (косой) 
   у  п       

 ПОВОРОТЫ             

2.37 поворот на право (лево) шагом назад с правой (левой)  п                 

2.38 поворот на право (лево) шагом вперед с правой (левой)  п                 

2.39 
поворот на право (лево) шагами одна вперёд, другая 

вперёд по диагонали  с правой (левой) 
   у  з            

2.40 
поворот на право (лево) шагами одна назад, другая назад 

по диагонали  с правой (левой) 
    у   з           

2.41 поворот на право (лево) прыжком        п           

2.42 
поворот кругом «скрестным» шагом, одна вперед другая 

назад по диагонали с правой (левой) 
      у   з         

2.43 
поворот кругом «скрестным» шагом, одна назад  другая 

вперед по диагонали  с правой (левой) 
       у  з         

2.44 поворот круговым шагом вперёд с правой (левой) п  п               

2.45 поворот круговым шагом назад с правой (левой)    п       у з       

2.46 поворот кругом прыжком в право (лево)      п              

2.47 поворот кругом "разножкой" в право (лево)      п             

 ВЫВЕДЕНИЕ ИЗ РАВНОВЕСИЯ             

2.48 выведение из равновесия вперёд (назад) на месте п            

2.49 выведение из равновесия вперёд (назад) в движении  п            

2.50 выведение из равновесия вправо (влево) на месте  п           

2.51 выведение из равновесия вправо (влево) в движении  п           

2.52 выведение из равновесия вперёд-вправо (влево) на месте    п          

2.53 
выведение из равновесия вперёд-вправо (влево) в 

движении 
   п          

2.54 выведение из равновесия назад-вправо (влево) на месте     п         

2.55 
выведение из равновесия назад-вправо (влево) в 

движении 
    п         

 ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В ПАРТЕРЕ             

2.56 удержание  сбоку с захватом руки и головы п    п        

2.57 удержание поперек захватом бедра и головы  п           

2.58 удержание верхом   п   п       

2.59 
переворот с захватом рук сбоку (переход на удержание 

сбоку) 
у            

2.60 
переворот с захватом руки и ноги изнутри (переход на 

удержание поперек) 
 у           

   

2.61 

переворот с двумя отворотами (переход на удержание 

верхом) 
  у          

2.62 уходы с пройденных вариантов удержаний    у         

2.63 рычаг локтя через бедро от удержания сбоку     у        

2.64 
рычаг локтя захватом руки между ног (стандартное 

положение) 
     у       

 ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В СТОЙКЕ             

2.63 боковая  подсечка под выставленную ногу п      п      

2.64 бросок задняя подножка   п   п        

2.65 бросок выведением из равновесия вперед п       п     

2.66 бросок передняя подножка   у   п       

2.67 бросок через бедро    у   п      

2.68 посадка     у   п     

2.69 отхват (задняя)  у п   п       

3 АКРОБАТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА             

3.1 
передвижение лёжа на груди толкаясь локтями и 

коленями ("по пластунски") вперёд (назад) 
п                    

3.2 
передвижение лёжа на груди толкаясь локтями без 

помощи ног ("по пластунски") вперёд (назад) 
п                    

3.3 
передвижение лёжа на груди толкаясь плечами и 

коленями 
у з                  

3.4 
предвижение лёжа на груди толкаясь кистями 

попеременно 
  п                  
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3.5 
предвижение лёжа на груди толкаясь кистями 

одновременно ("тюлени") 
  у з                

3.6 
передвижение в положении лёжа на спине отталкиваясь 

локтями и стопами 
    п                

3.7 
передвижение в положении лёжа на спине отталкиваясь 

плечами и стопами 
    у з              

3.8 

 

передвижение в положении лёжа на спине отталкиваясь 

одной ногой в положение на боку ("креветка") 
      у з            

3.9 перекаты в положении лёжа вправо (лево)   п                  

3.10 
передвижения в положении упора лёжа вперёд (назад) 

("обезъянки") 
п                    

3.11 
передвижения в положении упора лёжа вперёд (назад), 

ноги держит партнёр ("тачка") 
  п                  

3.12 
передвижения в положении упора лёжа вперёд 

прыжками, ноги держит партнёр ("тачка") 
        у з          

3.13 
передвижения в положении упора лёжа вправо (влево) 

приставными шагами 
п                    

3.14 передвижение в положении сидя вперёд (назад) п                    

3.15 перекаты из положения седа, заваливаясь на бок п                    

3.16 положение "полушпагата" п                    

3.17 
положение поперечного "шпагата" правая (левая) 

впереди 
п                    

3.18 положение продольного "шпагата" п                    

3.19 положение упора сидя сзади углом п                    

3.20 
передвижения в положении присев вперёд (назад) 

шагами 
п                    

3.21 
передвижения в положении присев вперёд (назад) 

прыжками 
п                    

3.22 
передвижения в положении присев вправо (влево) 

приставными шагами 
п                    

3.23 
передвижения в положении присев вправо (влево) 

прыжками 
п                    

3.24 
перекаты вперёд (назад) из положения приседа в 

группировке 
п                    

3.25 
передвижение в упоре присев сзади вправо (влево) 

приставными шагами ("тараканчики") 
п                    

3.26 
передвижение в упоре присев сзади вперёд (назад) 

("тараканчики") 
п                    

3.27 
передвижение в положении упора стоя на коленях 

вперёд (назад) 
п                    

3.28 

передвижение в положении упора стоя на коленях 

вперёд (назад) с партнёром лежащим на спине 

("черепашки") 

          у з        

3.29 

передвижение в положении упора стоя на коленях 

вперёд (назад) с партнёром сидящим на спине 

("наездники") 

            у з      

3.30 перекат в сторону из положения упора стоя на коленях               п      

3.31 
перекат в сторону из положения упора стоя на коленях с 

партнёром ("черепашки") 
              у з    

3.32 положение гимнастического "моста" из положения стоя у з                  

3.33 передвижение на гимнастическом мосту вперёд (назад)     п                

3.34 передвижение на гимнастическом мосту вправо (влево)       п              

3.35 положение на "борцовском мосту" из положения лёжа   у з                

3.36 

прередвижение в положении на борцовском мосту 

вперёд (назад) через стойку на голове и руках 

("переходы") 

          у з з      

3.37 

прередвижение в положении на борцовском мосту по 

кругу вправо (влево) с закреплёнными головой и руками 

("забегания") 

    у з з            

3.38 
передвижения в стойке на одной ноге, вторая назад 

("ласточка") прыжками 
у з             з    

3.39 стойка на лопатках перекатом назад п                    

3.40 стойка на лопатках кувырком вперёд   п                  

3.41 стойка на голове и руках   п                  

3.42 стойка на кистях у з з                

3.43 передвижения в стойке на кистях у з з                
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3.44 
прыжок на ноги из положения стойки на кистях сгибаясь 

("курбет") 
  у з                

3.45 кувырок вперёд через правое (левое) плечо п                    

3.46 кувырок вперёд в группировке п                    

3.47 длинный кувырок вперёд в группировке   п                  

3.48 полёт-кувырок     у з              

3.49 полёт-кувырок через партнёра     у з              

3.50 кувырок вперёд с прямыми ногами     п                

3.51 кувырок вперёд в парах     п                

3.52 кувырок вперёд через стойку на голове и руках       п              

3.53 кувырок вперёд черех стойку на кистях       у з            

3.54 кувырок назад через правое (левое) плечо п                    

3.55 кувырок назад в группировке п                    

3.56 кувырок назад на прямые ноги   п                  

3.57 кувырок назад через стойку на кистях   п                  

3.58 переворот боком ("колесо")   п                  

3.59 переворот боком с опорой на одну руку         у з          

3.60 переворот боком с опорой на локти           у з        

3.61 переворот боком с поворотом кругом ("рондат")             у з      

3.62 переворот вперёд с опорой на лопатки                у з    

3.63 переворот вперёд с опорой на руки и голову               у з    

3.64 переворот вперёд                 у    

4 ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА             

4.1 
техника безопасности на учебно-тренировочных 

занятиях 
у         у          

4.2 техника безопасности на соревнованиях           у     у    

4.3 
техника безопасности в лагере на учебно-

тренировочных сборах 
                     

4.4 история самбо     у                

4.5 основная терминология у                    

4.6 правила проведения разминки   у                  

4.7 правила проведения самостоятельных занятий                      

4.8 самоконтроль ЧСС (подсчёт пульса)       у              

4.9 самоконтроль веса (взвешивание)         у            

4.10 самостоятельное выполнение разминочных упражнений             у        

4.11 проведение разминки с группой               у      

5 СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА             

5.1 эстафеты внутри группы     у                

5.2 эстафеты между группами       у              

5.3 футбол                      

5.4 регби             у        

5.5 гандбол                      

5.6 КПН  у               у    

5.7 соревнования по ОФП                      

5.8 соревнования по сумо           у          

5.9 соревнования по борьбе в партере               у      
Условные обозначения:  
У – учить; 

П – повторять;  

З – закреплять 

 

 

4. Программный материал для групп начальной подготовки 1 года обучения 

для спортивной дисциплины «весовая категория» 
 

№ 

п/п 
Технический элемент 

Месяц 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

1 САМОСТРАХОВКА ПРИ ПАДЕНИИ             

1.1 на бок  у у с         

1.2 на спину у у с          

1.3 на живот у у с          

1.4  кувырком  у у с         

2. СТОЙКИ             
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2.1 Стойка  фронтальная, основная правая (левая), ложная 

стойка. 
у у с          

2.2 Определение своей стойки (правша или левша) -

противоположная толчковой ноге. 
у у с          

3 ПЕРЕДВИЖЕНИЯ             

3.1 Обычными  шагами: 1) вперёд, 2) назад. у            

3.2 Приставными шагами:     1) вперёд, 2) назад, 3) влево, 4) 

вправо, 5) по кругу вправо, 6) по кругу влево. 
у с           

3.3 Передвижение «скрестным» шагом: 1) правым боком, 2) 

левым боком.  
у с           

4 ПОВОРОТЫ             

4.1 Шагом вперед: 1) с правой, 2) с левой. у с           

4.2 Шагом назад: 1) с правой, 2) с левой. у с           

4.3 «Скрестным» шагом, одна вперед другая назад по 

диагонали: 1) с правой, 2) с левой. 
у с           

4.4 «Скрестным» шагом, одна назад  другая вперед по 

диагонали: 1) с правой, 2) с левой. 
у с           

4.5 «Кругом» шагом вперед: 1) вправо, 2) влево. у с           

4.7 «Кругом» шагом назад: 1)  вправо, 2) влево. у с           

5 ЗАХВАТЫ             

5.1 Захват рукава односторонний и захват отворота 

односторонний.  
у с           

5.2 Захват рукава односторонний и захват отворота 

разносторонний. (классический) 
у с           

5.3 Захват рукава односторонний и захват сверху 

разносторонний (классический). 
  у с         

5.4 Захват отворота односторонний и руки соперника на 

плечо односторонний (для броска через плечо). 
  у с         

5.5 Захват рукава односторонний и захват на спине 

разносторонний сбоку. 
   у с        

5.6 Захват рукава односторонний и захват на спине пояса 

разносторонний сбоку. 
   у с        

5.7 Различные варианты защит от захватов:  

1)снятие, (сбивание)  руки соперника на подходе; 

 2) отрыв захвата одной и двумя руками (работа ног и 

спины). 

у у у у у у с с с    

6 ВЫВЕДЕНИЕ ИЗ РАВНОВЕСИЯ             

6.1 Вперед. у с           

6.2 Назад. у с           

6.3 Вправо. у с           

6.4 Влево. у с           

6.5 Вперед вправо. у с           

6.6 Вперед влево. у с           

6.7 Назад вправо. у с           

6.8 Назад влево. у с           

7-8 ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В ПАРТЕРЕ             

7 УДЕРЖАНИЯ             

7.1 Удержание сбоку с захватом руки и головы. у с           

7.2 Удержание сбоку с захватом своей ноги.  у с          

7.3 Удержание со стороны ног.  у с          

7.4 Удержание поперек захватом бедра и головы. у с           

7.5 Удержание со стороны головы с захватом руки и 

головы. 
 у с          

7.6 Удержание верхом с захватом руки и головы.   у с с        

7.7 Удержание поперёк с захватом дальней одноименной  

руки. 
   у с с       

7.8 Уходы с пройденных вариантов удержаний – мостом: 1) 

мостом переворотом   через себя, 2) мостом 

выкручиванием в сторону соперника. 

  у с с        

7.9 Уходы с пройденных вариантов удержаний - с 

раскачиванием и отжиманием  подбородка. 
  у с с        

 ПЕРЕХОДЫ НА УДЕРЖАНИЯ             

7.10 Переворот с захватом рук с боку. у с           

7.11 Переворот с захватом руки и ноги изнутри. у с           

7.12 Переворот с захватом шеи и руки из под плеча 

(«ключик»). 
  у с с        
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7.13 Переворот с захватом пояса и руки из  под плеча, с 

выходом на удержание поперек с захватом дальней 

одноименной  руки. 

   у с с       

7.14 Переворот с захватом предплечья и «забеганием» в 

сторону головы партнера. 
     у с с     

8 БОЛЕВЫЕ ПРИЁМЫ             

8.1 Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку.   у с с        

8.2 Рычаг локтя захватом руки  между ног (стандартное 

положение). 
     у с с     

8.3 Переход на рычаг локтя с захватом предплечья и 

«забеганием» в сторону головы из положения 

противника лёжа на животе. 

     у с с     

8.4 Уходы с пройденных вариантов болевых приёмов:  1) 

«забегание» мостом,  2)вытаскивание руки с поворотом 

в сторону соперника. 

   у у с с      

 РАЗРЫВЫ ОБОРОНИТЕЛЬНЫХ ЗАХВАТОВ             

8.5 Разъединение рук за счёт «становой силы».   у с с        

8.6 Разъединение рук с упором ногой .    у с с       

8.7 Разъединение рук «соскребанием».     у с с      

9 ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В СТОЙКЕ             

9.1 Бросок выведением из равновесия вперёд. у с           

9.2 Передняя подножка – атакуемый стоит на одном колене. у с           

9.3 Задняя подножка – атакуемый стоит на одном колене. у с           

9.4 Боковая подсечка – атакуемый стоит на одном колене. у с           

9.5 Боковая подсечка под выставленную ногу.   у с         

9.6 Бросок через бедро.    у с        

9.7 Защита от броска через бедро, способом «обшагивание» 

по ходу. 
   у с        

9.8 «Отхват».   у с         

9.9 Бросок через спину с односторонним захватом отворота 

и односторонней руки на плечо. 
    у с       

9.10 Бросок через спину захватом рукава и отворота (без 

экзамена). 
     у с      

9.11 Посадка.    у с        

9.12 Бросок передняя подножка. (без экзамена)        у с    

9.13 Бросок с захватом двух ног. (без экзамена)         у    

10 КОМБИНАЦИИ ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ 

(стойка - партер) 
            

10.1 Боковая подсечка под выставленную ногу - переход на 

удержание со стороны головы с захватом руки и головы.       у с с    

10.2 Задняя подножка (отхват) -  переход на удержание сбоку 

с захватом руки и головы. 
      у с с    

10.3 Бросок через спину с односторонним захватом отворота 

и руки соперника на  плечо -  переход на удержание 

поперёк. 

       у с    

10.4 Бросок через бедро -  переход на удержание сбоку с 

захватом руки и головы с последующим проведением 

болевого приёма рычаг локтя . 

       у с    

Условные обозначения: 
У – учить;   

С- совершенствовать 

 
 

5. Программный материал для групп начальной подготовки 2 года 

обучения для спортивной дисциплины «весовая категория» 
 

№ 

п/

п 

Технический элемент 
Месяц 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

1 ЗАХВАТЫ             

1.1 Повторение ранее изученных захватов. с с с          

1.2 Захват односторонний   рукава и отворота в 

разноимённой стойке (для броска вставка). 
       у с    

1.3 Захват односторонний руки соперника двумя руками 

в разноименной стойке (затягивание руки). 
       у с    



46 
 

 

1.4 Захват рукава односторонний и захват 

односторонний на спине пояса сверху. 
     у с      

1.5 Захват за два рукава (как вариант защиты).     у с       

1.6 Различные варианты взятия захвата за рукав 

соперника: 

 1) поймать руку (на опережение); 

 2) сохранить руку, после отрыва двумя или одной 

рукой; 

 3)поймать руку двумя руками; 

4)одновременное взятие за рукав и отворот. 

 у с с с с с с с    

1.7 Различные варианты защиты от захватов:  

1)  снятие тянущейся (сбивание) руки соперника на 

подходе;  

2) отрыв захвата одной и двумя руками (работа ног и 

спины); 

 3) освобождение своей руки с помощью захвата 

своей ноги под коленным суставом и рывка. 

 у с с с с с с с    

2-

3 

ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В ПАРТЕРЕ 
            

  2 УДЕРЖАНИЯ             

2.1 Удержание с боку с захватом из под руки. у с           

2.2 Удержание поперек с захватом дальней одноименной 

руки. 
 с с          

2.3 Обратное удержание с захватом бедра и руки.  у с          

2.4 Удержание со стороны головы с захватом за пояс. 
 у с          

2.5 Обратное удержание со стороны головы с захватом 

двух рук. 
   у с        

2.6 Переворот вращением вокруг своей оси захватом 

двух рук с выходом на «обратное» удержание. 
   у с        

2.7 Переворот предплечьем «забеганием» в сторону 

головы партнёра. 
 у с          

2.8 Уходы с пройденных вариантов удержаний. у у у с с        

3 БОЛЕВЫЕ ПРИЁМЫ             

3.1 Рычаг локтя с захватом руки между ног.   с с         

3.2 Переход на рычаг локтя рычагом в сторону головы из 

положения соперника на «четвереньках» -  стандарт. 
   у с с       

3.3 Повторение ранее изученных уходов с рычага локтя .     у с        

3.4 Уход с рычага локтя через сбрасывание ноги и 

выхода головой на ногу соперника. 
    у с       

3.5 Узел ногой от удержания сбоку.  у с          

3.6 Узел локтя от удержания сбоку.  у с          

3.7 Переход  с удержания  сбоку  на рычаг локтя.     у с       

3.8 Узел предплечья вниз (обратный узел) от удержания 

поперек. 
    у с       

3.9 Узел локтя от удержания поперек.     у с       

3.1

0 

Переход с удержания поперек на рычаг локтя. 
     у с      

3.1

1 

Переход с удержания со стороны головы на рычаг 

локтя. 
     у с      

3.1

2 

Переход с удержания сверху на рычаг локтя. 
     у с      

3.1

3 

Переход с удержания со стороны ног на рычаг локтя 

и удержание. 
     у с      

3.1

4 

Ущемление ахиллесова сухожилия с захватом 

разноименной ноги  (без экзамена). 
       у у    

3.1

5 

Ущемление ахиллесова сухожилия с захватом 

одноименной ноги (без экзамена). 
       у у    

 РАЗРЫВЫ ОБОРОНИТЕЛЬНЫХ ЗАХВАТОВ             

3.1

6 

Разъединение рук узлом с отжиманием локтя. 

(«замочек») 
   у с        

3.1

7 

Разъединение сцепленных рук путем подтягивания 

локтя дальней руки. 
    у с       

3.1

8 

Разъединение рук «просовыванием» руки между 

предплечьями. 
     у с      

3.1

9 

Уходы с пройденных вариантов болевых приёмов. 
  у с с с с      

4 ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В СТОЙКЕ             
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 БРОСКИ             

4.1 Повторение ранее изученных бросков. с с           

  

4.2 

Бросок с захватом двух ног. 
у с           

4.3 Передняя подножка.  у с          

4.4 Бросок через спину (плечо) с захватом рукава и 

отворота. 
 у с с         

4.5 Передняя подсечка под выставленную ногу. 
  у с         

4.6 Зацеп изнутри разноименной ногой.    у с с       

4.7 Одноименный зацеп изнутри голенью.     у с с      

4.8 Бросок через голову подсадом голенью (пояс-рукав). 

(без экзамена) 
      у с     

4.9 Бросок (вставка) с захватом одноименного рукава и 

отворота или « с захватом одной  руки соперника ». 
       у с    

 КОНТРБРОСКИ             

4.1

0 

Контрприем от «отхвата» – отхват». 
   у с        

5 КОМБИНАЦИИ ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ             

5.1 Передняя подсечка – «Отхват».  у с с         

5.2 Зацеп изнутри - бросок через спину (плечо) с 

захватом рукава и отворота. 
  у с с        

5.4 Разноимённый зацеп изнутри – задняя подножка.     у с с      

 КОМБИНАЦИИ ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ 

(стойка - партер) 
            

5.5 Бросок  через спину с захватом рукава и отворота, 

переход на рычаг локтя с захватом руки между ног.                                                                                                                                           
      у с     

5.6 Передняя подножка - рычаг локтя захватом руки 

между ног. 
      у с     

5.7 «Отхват» - рычаг локтя от удержания сбоку.        у с    

5.8 Бросок (вставка) и переход на  рычаг локтя с 

захватом руки между ног.        у с    

Условные обозначения: 
У – учить; 

С- совершенствовать. 

 

 

6. Программный материал для учебно-тренировочных групп 1 года обучения 

для спортивной дисциплины «весовая категория» 
 

№ п/п Технический элемент 
Месяц 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

1 ЗАХВАТЫ             

1.1 Захват рукава (отворота) односторонний и 

захват шеи ( головы) разносторонний (для 

броска через бедро). 

        у    

1.2 Захват за два рукава ( для броска «обратная 

спина»). 
     у с      

1.3 Различные варианты захвата за край рукава 

соперника: «пистолетик», «карман», «обратным 

хватом». 
у с с          

1.4 Различные варианты взятия захвата за рукав 

соперника: 

 1) Поймать руку ( на опережение); 

 2) Сохранить руку, после отрыва двумя или 

одной рукой; 

 3) Поймать руку двумя руками; 

4) Одновременное взятие за рукав и отворот; 

5) Поймать рукав  одной рукой передать в 

другую; 

6) Взятие захвата за отворот «перебором» - 

начать с ложной руки, передать в другую. 

у с с с у с с с с    
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1.5 Различные варианты защиты от захватов:  

1) Снятие тянущейся  (сбивание)  руки 

соперника на подходе;  

2) Отрыв захвата одной и двумя руками  (работа 

ног и спины); 

3) Освобождение своей руки с помощью захвата 

своей ноги под коленным суставом и рывка; 

4) Освобождение своей     руки с    помощью  

«накручивания» рукава и рывка. 

у с с с у с с с с    

2-3 ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В ПАРТЕРЕ             

2 УДЕРЖАНИЯ             

2.1 Переворот ногами со стороны головы из 

положения партнер на животе. 
у с           

2.2 Переворот захватом за два отворота с выходом 

на удержание верхом. 
 у с          

2.3 Переворот на удержание верхом  из  положения 

партнера со стороны ног « рогатка ». 
   у с        

3 БОЛЕВЫЕ ПРИЁМЫ             

3.1 Рычаг локтя, внутрь прижимая руку к ключице. у с           

3.2 Переход на рычаг локтя из положения лёжа на 

спине - партнер со стороны ног. 
   у с        

3.3 Переворот рычагом (махом ноги и разворотом 

корпуса в сторону головы)  из положения на 

четвереньках. 

  у с         

3.4 Переворот кувырком вперед (маховым 

движением ноги)  из положения на 

четвереньках. 
  с с         

3.5 Уходы с пройденных вариантов болевых 

приёмов  - с отдачей руки ( в сторону соперника 

и от соперника). 

   у с        

3.6 Ущемление ахиллесова сухожилия с захватом 

разноименной ноги. 
    у с       

3.7 Ущемление ахиллесова сухожилия с захватом 

одноименной ноги. 
    у с       

3.8 Ущемление ахиллесова сухожилия с упором в 

подколенный изгиб другой ноги. 
    у с       

3.9 Защита от ущемления ахиллесова сухожилия с 

выходом в стойку. 
     у с      

3.10 Защита от ущемления ахиллесова сухожилия с 

захватом отворотов и проталкиванием ноги. 
     у с      

3.11  Защита от ущемления ахиллесова сухожилия с 

вращением в сторону. 
     у с      

3.12 Ущемление икроножной мышцы («канарейка»). 

Ключевые моменты: обязательное закрытие 

своей ногой после входа  – травмоопасно. 

      у с     

3.13 Болевой «растяжка» (из положения 

«канарейка») . 
      у с     

3.14  Контрприемы от болевого «канарейка»: 

1) Рычаг локтя; 

2) Ответная «канарейка»; 

3) Болевой прием на бедро – травмоопасно . 

       у с    

4 ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В СТОЙКЕ             

 БРОСКИ             

4.1 Повторение ранее изученных бросков. с            

4.2 Бросок через голову подсадом голенью (пояс-

рукав). 
с с           

4.3 Бросок через плечи «мельница» с колен.      у с      

4.4 Бросок через бедро с захватом отворота и шеи;  

рукава и шеи. 
        у    

4.5 Передняя подсечка под оставленную ногу.  у с          

4.6 Боковая подсечка в темп шагов.  у с          

4.7 Подсечка изнутри. у с           

4.8 Подхват бедром под две ноги.    у с        

4.9 Подхват изнутри под одну ногу (без экзамена).   у с         

4.10 Бросок захватом одноименной  ноги за 

подколенный сгиб. 
    у с       

4.11 Бросок захватом разноименной   ноги за 

подколенный сгиб. 
    у с       
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4.12 Бросок через спину с обратным захватом двух 

рукавов («обратная спина»). (без экзамена)       у с     

4.13 Броски через спину с различных захватов (через 

плечо, с колен, с одного колена).        у с    

4.14 Контрприем от зацепа изнутри голенью – 

освободил захваченную ногу и ушёл на бросок 

через спину (плечо). 

       у с    

5 КОМБИНАЦИИ ТЕХНИЧЕСКИХ 

ДЕЙСТВИЙ 
            

5.1 Зацеп изнутри разноименной ногой - подхват 

изнутри под одну ногу. 
 у с          

5.2 Подсечка изнутри - бросок через спину (плечо) 

с захватом рукава и отворота. 
   у с        

5.3 Проход в ногу – мельница. 

 
      у с     

 КОМБИНАЦИИ ТЕХНИЧЕСКИХ 

ДЕЙСТВИЙ (стойка - партер) 
            

5.4 Подхват изнутри под одну ногу – рычаг локтя.   у с с        

5.5 Бросок захватом ноги за подколенный сгиб - 

ущемление ахиллесова сухожилия. 
  у с с        

5.6 Бросок через бедро с захватом шеи (головы) – 

любое удержание. 
 у с          

5.7 
Бросок «мельница с колен» - рычаг локтя. у с           

6 
ТАКТИКА ПОЕДИНКА             

6.1 
Борьба на краю ковра.     у с       

6.2 Удержание преимущества: 

1) Выиграть захват, контроль без обострения; 

2) «Фальшь-атака» в критической ситуации  

после проигранного захвата; 

3) Перевод в партер фиксация болевого. 

     у с с с    

6.3 Дебют схватки (борьба за первое активное 

действие в начале схватки). 
      у с     

6.4 Борьба за «замечание» - несколько выигранных 

эпизодов подряд. 
       у с    

Условные обозначения:  

У – учить;  
С- совершенствовать. 

 

 

7. Программный материал для учебно-тренировочных групп 2 года обучения 

для спортивной дисциплины «весовая категория»  
 

№  

п/п 
Технический элемент 

Месяц 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

1 ЗАХВАТЫ                

1.1 Захват рукава разносторонний и захват на 

спине («косой»). 

  у с             

1.2 Различные варианты взятия захвата за рукав 

соперника: 

 1) Поймать руку ( на опережение); 

 2) Сохранить руку, после отрыва двумя или 

одной рукой; 

 3) Поймать руку двумя руками; 

4) Одновременное взятие за рукав и отворот; 

5) Поймать рукав  одной рукой, передать в 

другую; 

6)Взятие захвата за отворот (сверху на 

спине) «перебором» - начать с ложной руки, 

передать в другую. 

7) «Перезарядка» захвата – в момент когда 

соперник отрывает ваш захват, резко 

отпустить с отрывом его рук и взять заново. 

 

 

 

 

 

у 

 

 

 

 

 

с 

 

 

 

 

 

с 

 

 

 

 

 

с 

 

 

 

 

 

у 

 

 

 

 

 

с 

 

 

 

 

 

с 

 

 

 

 

 

с 

 

 

 

 

 

с 

   

1.3 Различные варианты защиты от захватов:   
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1) Снятие тянущейся  (сбивание)  руки 

соперника на подходе;  

2) Отрыв захвата одной и двумя руками  

(работа ног и спины); 

 3) Освобождение своей руки с помощью 

захвата своей ноги под коленным суставом и 

рывка; 

4) Освобождение своей руки с помощью  

«накручивания» рукава и рывка. 

 

 

у 

 

 

с 

 

 

 с 

 

 

с 

 

 

у 

 

 

с  

 

 

 с 

 

 

с 

 

 

с 

2 ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В 

ПАРТЕРЕ 

            

 БОЛЕВЫЕ ПРИЁМЫ             

2.1 Повторение ранее изученных болевых 

приёмов. 

с с с                

2.2 Узел плеча ногой из положения лёжа на 

спине, противник  со стороны  ног. 

 у с          

2.3 Переход на рычаг локтя из положения 

противника со стороны ног. 

 с с          

2.4 Переворот на болевой ( удержание)  - 

вариант Воробьёва. 

  у с         

2.5 Рычаг колена с зажимом ноги бедрами.           у с       

2.6 Узел плеча («Едвига»). - травмоопасно .          у с         

2.7 Переход на растяжку двуглавой мышцы 

бедра (партнер на четвереньках). 

            у с      

2.8 Рычаг колена кувырком из положения стоя.               у с    

2.9 Переход на узел локтя переворотом через 

голову  из положения стоя - соперник стоит 

на коленях. 

       у с    

 РАЗРЫВЫ ОБОРОНИТЕЛЬНЫХ 

ЗАХВАТОВ 

            

2.10 Разрыв рук на рычаге локтя с выходом на 

соперника и отсечением ногой его головы. 

 у с          

3 ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В 

СТОЙКЕ 

            

 БРОСКИ              

3.1 Повторение ранее изученных бросков с с                 

3.2 Бросок через спину с обратным захватом 

двух рукавов («обратная спина»). 

 с с          

3.3 Подхват изнутри под одну ногу (без 

экзамена). 

с с           

3.4 Бросок через голову подсадом голенью с 

«косого» захвата. 

    у  с             

3.5 Бросок «мельница» выседом - («бодок») в 

сторону, назад, вперед. 

      у с            

3.6 Бросок через голову с упором стопы в 

живот. 

        у с          

3.7 Бросок через плечи («мельница») из стойки.            у  с      

3.8 Бросок с захватом ноги за пятку изнутри.              у с     

3.9 Боковой переворот.    у с        

 КОНТРБРОСКИ                   

3.10 Контрприем от подсада бедром и голенью 

изнутри. 

            у с      

3.11 Контрприем от броска через голову 

подсадом голенью с косого захвата. 

        у   с        

3.12 Контрприём от броска через голову – 

боковой переворот. 

    у с       

4 КОМБИНАЦИИ ТЕХНИЧЕСКИХ 

ДЕЙСТВИЙ 

               

   4.1 Бросок через спину (плечо) с захватом 

отворота - одноименный зацеп изнутри 

голенью. 

      у с            

   4.2 Бросок с захватом ноги за подколенный сгиб 

- бросок через спину (плечо с колен, 

колена). 

        у с          

  4.3 Бросок с захватом ноги за подколенный сгиб 

- бросок через плечи («мельница»). 

            у с      
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 КОМБИНАЦИИ ТЕХНИЧЕСКИХ 

ДЕЙСТВИЙ (стойка - партер) 

            

4.4 Повторение ранее изученных комбинаций с с с                

4.5 Бросок через плечи («мельница»)- рычаг 

локтя с захватом руки соперника между ног. 

      у с            

4.6 Бросок через голову подсадом голенью с 

«косого» захвата – удержание поперек. 

            у с      

4.7  Вставка - узел плеча («Едвига»).               у с    

4.8 Бросок через голову с упором стопы в 

живот-удержание верхом. 

       у с    

4.9 Переход со стойки  на рычаг колена с 

зажимом ноги бёдрами. 

       с с    

5 ТАКТИКА ПОЕДИНКА             

5.1 Борьба на краю ковра. (атака, защита)   с с         
5.2 Удержание преимущества: 

1)Выиграть захват, контроль без 

обострения; 

2)«Фальшь-атака» в критической ситуации  

после проигранного захвата. 

3)Перевод в партер, фиксация болевого. 

  у с с с       

5.3 Дебют схватки (борьба за первое активное 

действие в начале схватки). 
  у с         

5.4 Борьба за «замечание» - несколько 

выигранных эпизодов подряд. 
  у с         

5.5 Тайминг схватки и моделирование поединка 

в зависимости от соперника. 
        у    

 Условные обозначения: 

  У – учить; 
  С- совершенствовать 

 

 
 

8. Программный материал для учебно-тренировочных групп 3 года 

обучения для спортивной дисциплины «весовая категория» 

 

№ 

п/п 
Технический элемент 

Месяц 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

1 ЗАХВАТЫ             

 Тактические модели борьбы за захват (атака и 

защита). 

                  

1.2 В одноименной стойке.  у с у с у с у  с с     

1.3 В разноименной стойке.  у с  у с  у с у  с с    

2 ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В ПАРТЕРЕ             

2.1 Повторение ранее изученных удержаний. с с с с с с с с с    

2.2 Повторение ранее изученных болевых приёмов. с с с с с с с с с    

3 ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В СТОЙКЕ             

3. БРОСКИ             

3.1 Повторение ранее изученных бросков. с с с с с с с с с    

3.2 Подхват изнутри в падении с захватом руки под 

плечо. 

      у с            

3.3 Обратный бросок через бедро с «подбивом» 

сбоку. 

      у с            

3.4 Бросок через спину (бедром) вращением захватом 

руки под плечо (скручивание). 

        у с          

3.5 Бросок через грудь.             у с      

3.6 «Отхват» в падении с захватом руки под плечо.               у с    

3.7 Бросок «вертолёт».   у с         

4 КОМБИНАЦИИ ТЕХНИЧЕСКИХ 

ДЕЙСТВИЙ (стойка - партер) 

            

4.1 Повторение ранее изученных комбинаций. с с с                

4.2 Переход из стойки на рычаг колена с зажимом 

ноги бедрами. 

      у с            

4.3 Переход из стойки выбиванием дальней ноги и 

переходом на рычаг локтя. 

        у с          

4.4 Переход из стойки на рычаг локтя (висячка).             у с      
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9. Программный материал для учебно-тренировочных групп 4 года обучения 

для спортивной дисциплины «весовая категория» 
 

№ 

п/п 
Технический элемент 

Месяц 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

1 ЗАХВАТЫ             

 Тактические модели борьбы за захват (атака и 

защита). 
            

1.1 В одноименной стойке. у с у с у с у с с    

1.2 В разноименной стойке. у с у с у с у с с    

2 ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В ПАРТЕРЕ             

2.1 Повторение ранее изученных удержаний.             

2.2 Переворот на удержание верхом с захватом 

дальнего отворота  из под руки и пояса. 

(переворот Хертека). 

            

2.3 Повторение ранее изученных болевых приёмов. с с с с с с с с с    

3 ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В СТОЙКЕ             

 БРОСКИ             

3.1 Повторение ранее изученных бросков с с с          

3.2 «Подсад» бедром сзади.    у с        

3.3 «Мельница» с захватом разноименной ноги 

снаружи (обратная «мельница»). 
   у 

с 
       

3.4 Бросок через грудь прогибом.      у с       

3.5 Бросок «зашагивание».     у с       

3.6 Подъем из партера («переворотом»).       у с     

3.7 Бросок двойным подбивом («ножницы»).       у с     

3.8 Бросок с «обвивом» голени.        у с    

3.9 Бросок через голову с упором голени в бедро 

прогнувшись с захватом  «Гадаули».  
       у 

с 
   

4 КОМБИНАЦИИ ТЕХНИЧЕСКИХ 

ДЕЙСТВИЙ (стойка - партер) 
            

4.1 Повторение ранее изученных комбинаций с с с с с с с с с    
  Условные обозначения: 

  У – учить; 
  С- совершенствовать 

 

Примечание: на протяжении всех этапов подготовки, обучение выполнению технических элементов осуществляется в обе 

стороны (вправо, влево). 

 

 

Программный материал для групп совершенствования спортивного 

мастерства и групп высшего спортивного мастерства 

 

Программный материал для групп совершенствования спортивного 

мастерства и групп высшего спортивного мастерства определяется тренером-

преподавателем индивидуально для каждого спортсмена в соответствии с его 

индивидуальными предрасположенностями и предпочтениями, на основе анализа 

соревновательных схваток и вносится в план индивидуальной подготовки 

спортсмена. Срок освоения и дату контроля устанавливается так же 

индивидуально.  
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4.2. 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: 

≈ 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. 
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Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 

лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. 

Основы техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 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. 
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Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

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  
Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  
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высшего 

спортивного 

мастерства 

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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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

        Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "самбо", а также по спортивным 

дисциплинам, содержащим в своем наименовании слово "категория" и спортивной 

дисциплине "командные соревнования" (далее - "весовая категория"), по 

спортивной дисциплине "демонстрационное самбо" основаны на особенностях 

вида спорта "самбо" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "самбо", по которым 

осуществляется спортивная подготовка. (п. 7 главы V ФССП.) 
        Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "самбо" учитываются Организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. (п. 8 главы V 

ФССП). 
        К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся: 

       - для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. (п. 9 главы V 

ФССП) 

      - 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 (Рязанской области) и по виду спорта "самбо" и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта "самбо" не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. (п. 10 главы V ФССП) 

      - 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". (п. 11 главы V ФССП) 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1  Материально-технические условия. 

6.2  Кадровые условия.  

6.3 Информационно-методические условия. 
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        Организации обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям. (п. 12 главы VI ФССП.) 

        К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы  

(объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп.(п. 15 главы VI ФССП) 

        Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

        наличие тренировочного спортивного зала; 

        наличие тренажерного зала; 

        наличие раздевалок, душевых; 

        наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

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

спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)1; 

       обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (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 соблюдения требований, установленных Постановлением 

Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей 

и молодежи». 
 

 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405837521/#1111
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405837521/#2000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405837521/#2100
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6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

(Приложение № 10 к ФССП) 

N 

п/п 

Наименование оборудования, 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. 
Брусья переменной высоты на 

гимнастическую стенку 
штук 2 

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

3. Гонг штук 1 

4. Доска информационная штук 1 

5. Зеркало (2 x 3 м) штук 1 

6. Игла для накачивания мячей штук 5 

7. Канат для лазания штук 2 

8. Канат для перетягивания штук 1 

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

10. Кольца гимнастические пар 1 

11. Кушетка массажная штук 1 

12. Лонжа ручная штук 1 

13. Макет автомата штук 10 

14. Макет ножа штук 10 

15. Макет пистолета штук 10 

16. 
Манекены тренировочные высотой 120, 

130, 140, 150, 160 см 
комплект 1 

17. Мат гимнастический штук 10 

18. Мешок боксерский штук 1 

19. Мяч баскетбольный штук 2 

20. Мяч волейбольный штук 2 

21. Мяч для регби штук 2 

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

24. 
Насос универсальный (для накачивания 

мячей) 
штук 1 

25. 
Палка деревянная (шест до 2 м, диаметр 4 

см) 
штук 10 

26. 
Перекладина переменной высоты на 

гимнастическую стенку (универсальная) 
штук 2 

27. Резиновый амортизатор штук 10 

28. Секундомер электронный штук 3 

29. Скакалка гимнастическая штук 20 

30. Скамейка гимнастическая штук 4 

31. Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

32. 
Табло судейское электронное 

(телевизионная панель и ноутбук) 
комплект 1 

33. Тренажер кистевой фрикционный штук 16 

34. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

35. Урна-плевательница штук 2 

36. Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 

37. Электронные весы до 150 кг штук 1 

 

 

Таблица № 1 (приложение № 11 к ФССП) 

N 

п/п 
Наименование спортивной 

экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. 
Пояса самбо (красного и синего 

цвета) 
комплект 20 
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Таблица № 2 (приложение № 11 к ФССП) 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

    

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

    

к
о
л

и
ч

ес
т
в
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о
к
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о
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о
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о
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и
и

 

(л
ет

) 

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

2. 

Куртка для самбо с 

поясом (красная и 

синяя) 

комплект на обучающегося - - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

3. 
Футболка белого 

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

4. 

Шорты для самбо 

(красного и синего 

цвета) 

комплект на обучающегося - - 2 0,5 2 0,5 3 0,20 

5. 
Протектор-бандаж 

для паха 
штук на обучающегося - - 1 1 2 0,5 2 0,5 
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6. 

Шлем для самбо 

(красного и синего 

цвета) 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 0,5 2 0,5 

7. 

Перчатки для самбо 

(красного и синего 

цвета) 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 0,5 2 0,5 

8. 

Костюм 

спортивный 

(парадный) 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

9. 

Костюм 

спортивный 

(тренировочный) 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

10. 

Накладки на голени 

для самбо (красного 

и синего цвета) 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 0,5 2  
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

        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).(п.13.2. главы VI ФССП). 

       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).(п. 13.1. главы VI ФССП). 

        Работники направляются Организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. (п. 24 Приказа №999). 
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6.3 . Информационно-методические условия реализации Программы 
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1. Платонов В.Н. Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 

Настольная книга тренера: в 2 т. /В.Н. Платонов. – М.: ООО 
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– М.: Издательство НЦ ЭНАС, 2002. – 200 с. 
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А.Ф. – М.: Советский спорт, 1990. – 40 с. 

11. Соколов Е.Г. Акробатическая подготовка гимнастов. / Соколов Е.Г. – М.: 
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14. Фомин Н.А. Физиологические основы двигательной активности. / Фомин 

Н.А., Вавилов Ю.Н. – М.: Физкультура и спорт, 1991. – 224 с. 

15. Харлампиев А.А. Борьба самбо. / Харлампиев А.А. – М.: Физкультура и 

спорт, 1959. – 320 с. 

16. Чичикин В.Т. Контроль эффективности физического воспитания 

учащихся в общеобразовательных учреждениях./ Чичикин В.Т. – 

Н.Новгород: Нижегородский гуманитарный центр, 2001. – 132 с. 
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19. Эйгминас П.А. Самбо: первые шаги. / Эйгминас П.А. – М.: Физкультура и 
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Перечень Интернет-ресурсов. 

  

           1. Сайт Минспорта РФ (//http://www.minsport.gov.ru/sport/) 

- Всероссийский реестр видов спорта. (http://www.minsport.gov.ru/sport/high-

sport/priznanie-vidov-spor/) 

- Единая всероссийская спортивная классификация 

(http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/) 

- Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

положения о всероссийских соревнованиях. 

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

2. Сайт Федерального центра подготовки спортивного резерва. 

(https://fcpsr.ru/cat/2/37/79) 

3. Сайт Министерства физической культуры и спорта Рязанской области 

(https://minsport.ryazangov.ru/activities/prikazy-o-prisvoenii-sportivnykh-

zvaniy-i-sudeyskikh-kategoriy/) 

4. Библиотека международной спортивной информации                    

(https://uralgufk.ru/news/Biblioteka-mezhdunarodnoy-sportivnoy-informacii-

elektronnaya-biblioteka-s-udobnym-i-besplatnym) 

        5. Официальный сайт Международной Федерации самбо    

(https://sambo.sport/ru/) 

          6. Сайт Всероссийской Федерации самбо (https://www.sambo.ru/) 

7. Сайт ГАУ ДО РО «СШОР по самбо и дзюдо «Родной край – спорт»  

(https://rksport.ru).

http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
https://fcpsr.ru/cat/2/37/79
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