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I. Общие положения 



 

1.1. Программа разработана в соответствии с директивными и нормативными 

документами: 

- Федеральный закон РФ от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;  

- Федеральный закон РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации»;  

- Федеральный закон от 30.04.2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

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

«Об образовании в Российской Федерации» с 01.01.2023 года; 

- Приказом Министерства спорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 

- Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «самбо», 

утвержденный приказом Минспорта России 24.11.2022 года № 1073.  

1.2. Дополнительная образовательная программа разработана с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «самбо», утвержденной Приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 14.12.2022 года № 1245.  

1.3. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по спортивным 

дисциплинам «самбо» для детей и юношества с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных ФССП. 

1.4. 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.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 

личностных результатов:  

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об 

особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики перетренированности (недотренированности), 

перенапряжения;  

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской 

практики;  

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 

и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный 

инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку 

спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным 

соревнованиям;  



 

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период;  

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 

участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки  

 

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. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Этап начальной подготовки 2-3 10 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-4 12 6 

 
 

2.2. Объем Программы 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 8-12 12-16 

Общее количество 

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

 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные; 

- учебно-тренировочные мероприятия 

 

  



 

 

№ 
п/п 

Виды учебно-тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  

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

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 
соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного медицинского 

обследования 

- - 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

в каникулярный период 
До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные мероприятия 
-  

Объём соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно- тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 1 2 3 

Отборочные – 1 1 1 

Основные – 1 1 1 

 



 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной подготовки  
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации)  

До года  Свыше года  До трех лет  Свыше трех лет  

1.  
Общая физическая 

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

2.  
Специальная физическая 

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

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%)  

– 0-3 3-4 4-5 

4.  
Техническая подготовка 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  
Инструкторская  

и судейская практика (%)  
1-2 1-2 1-2 1-2 

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

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

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До  года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 12 14 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 4 6 6 

Наполняемость групп (человек) 

6 12 

1. Общая физическая  подготовка 112 144 156 180 

2. Специальная  физическая подготовка 56 78 132 184 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - 12 14 

4. Техническая подготовка  68 74 192 216 

5. Тактическая подготовка 58 72 72 108 

6. Теоретическая под готовка 14 26 48 82 

7. Психологическая  подготовка - 2 2 34 



 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 2 2 2 

9. Инструкторская практика - - 2 4 

10. Судейская практика - - 2 2 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
2 2 2 2 

12. Восстановительные мероприятия - - 2 4 

Общее количество часов в год 312 416 624 832 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы  
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

В течение года 



 

 организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные 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 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

В течение года 



 

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 
 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 

Основная цель реализации плана - предотвращение допинга и борьба с ним в 

среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в 

спорте субстанций и методов. 

Психолого-педагогическая составляющая плана  антидопинговых мероприятий 

направлена на решение следующих задач: 

 - формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга 

в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а 

также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

- раскрытие перед обучающимися тех возможностей для роста результатов, 

которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей 

более широкого взгляда на жизненные и в частности, профессиональные 

перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к 

достижению жизненных успехов; 

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц; 

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где 

нужно побеждать любой ценой. 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Регистрация личного 

кабинета и обучение на 

сайте rusada.ru «За 

честный и здоровый 

спорт» 

с 1по10 

января 

ежегодно 

Помощь в регистрации личного 

кабинета спортсмена на сайте 

rusada.ru Прослушивание 

антидопингового онлайн курса, 

тестирование с последующим 

получением сертификата. 

Включение Сертификата РУСАДА  

в портфолио спортсмена 

Учебно-

тренировочный 

Обучение на сайте 

rusada.ru «За честный и 

здоровый спорт» 

с 1по10 

января 

ежегодно 

Прослушивание антидопингового 

онлайн курса, тестирование с 

последующим получением 



 

этап (этап 

спортивной 

специализа 

ции) 

сертификата. 

Включение Сертификата РУСАДА  

в портфолио спортсмена 

- Международный 

стандарт ВАДА по 

тестированию; 

- Международный 

стандарт ВАДА 

«Запрещенный список»; 

- Международный   

стандарт   ВАДА   

«Международный   

стандарт   по 

терапевтическому 

использованию» 

В течение 

года 
 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Приобретение  навыков  судейства  и  самостоятельной  практики  проведения  

занятий  является  обязательным  на  всех  этапах  спортивной  подготовки  и   имеет 

большое воспитательное значение. 

Навыки организации и проведение занятий и соревнований приобретаются на 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических знаний и 

практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, 

секретаря, самостоятельного судейства.  

В  течение  всего  периода  обучения  тренеру  необходимо  привлекать 

занимающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская 

и судейская практика приобретается на занятиях и вне их. Все занимающиеся 

должны  освоить некоторые навыки тренировочной работы и навыки судейства 

соревнований. 

По тренировочной работе надо освоить следующие навыки и умения: 

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

- составить конспект и провести разминку в группе; 

- провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера. 

По судейству каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и 

умения: 

- составить положение о проведении внутришкольных соревнований по ОФП; 

- знать правила заполнения протокола; 

- участвовать в судействе соревнований по боксу совместно с тренером;  

- провести судейство (самостоятельно); 

- участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи и в составе 

секретариата; 

- постоянно совершенствовать судейскую практику в качестве судьи и в составе 

секретариата. 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств 

Врачебный контроль предусматривает: 

- углубленное медицинское обследование педиатром (1 раза в год); 

- медицинское обследование перед соревнованиями; 



 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль над режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль над выполнением учащимися рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Результаты врачебного контроля отмечаются в личных картах спортсмена. 

 

III. Система контроля  

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «самбо»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

словосочетание «весовая категория»; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

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. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода  

на этап начальной подготовки по виду спорта «самбо» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 – – 

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

– – 8.20 8.55 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

 (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

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

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.8. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 – 3 – 

1.9. 
Подтягивание из виса  

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

– 7 – 9 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «самбо» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 



 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 – 

1.8. 
Подтягивание из виса на низкой перекладине 

90 см 
количество раз 

не менее 

– 11 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

Общая физическая подготовка.Строевые упражнения: 

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

- Понятия: «строевая стойка», «стойка ноги врозь», «основная стойка», 

«колонна», «шеренга», «фронт», «тыл», «интервал», «дистанция». 

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

четыре).  

- Перестроения: из одной шеренги в две и обратно, из шеренги уступом, из 

шеренги в колонну захождением отделений плечом. 

- Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом. 

Перемена направления фронта захождением плечом. Движение в обход, по 

диагонали, противоходом, змейкой, по кругу. 

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

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

- Рапорт  дежурного. 

- Разминка самбиста, дзюдоиста. Разминка в движении по ковру. Варианты 

ходьбы, бега, прыжков. 

Общие подготовительные координационные и развивающие упражнения 

- Ходьба. Обычная, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, в полуприседе, 

спортивная. 

- Бег. На короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние, 

длинные дистанции, назад, боком, с подниманием ног, касаясь пятками ягодиц, с 

поворотом, с ускорениями. 

- Прыжки. В длину, в высоту, с места, с разбега, на одной и двух ногах, вперед, 

назад, в стороны, боком с вращениями. 

- Переползания. Вперед, назад, на животе вперед-назад, в стороны, боком, на 

руках в положении лежа на спине, ногами вперед, назад, лежа на боку, сидя в 

положении руки перед грудью с помощью ног. 

- Упражнения без предметов. Сгибание, разгибание, отведение, приведение, 

вращение руки вперед и вверх, вращение вперед и внутрь, круговые упражнения в 



 

лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных, коленных, тазобедренных 

суставах, наклоны туловища вперед, назад, в сторону, повороты головы и туловища. 

- Упражнения с предметами. Скалками, гирями, гантелями, мячами. 

- Акробатические упражнения. Кувырки вперед и назад, кувырки назад с 

выходом в стойку на руках, кувырок – полет в длину, в высоту, через препятствие, 

кувырок из исходного положения основная стойка, одна нога впереди, кувырок через 

левое (правое) плечо; кувырок, скрестив ноги; кувырок из стойки на голове и руках, 

из стойки на руках; перевороты вперед, боком; подъем разгибом из положения лежа 

на спине, сальто вперед с разбега. 

- Спортивные игры. Футбол, хоккей. 

- Подвижные игры и эстафеты. С элементами бега, прыжков, переползаний, с 

перепиской, расстановкой и собиранием предметов. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития специальных физических качеств: 

Сила: выполнение бросков, удержаний, болевых приемов с более тяжелыми 

партнерами, передвижение с партнером на правом (левом) бедре шагом, бегом (для 

освоения бросков через бедро). 

Быстрота: проведение поединков с партнерами легкими по весу, выполнение 

бросков на скорость за 5 с., за 10 с. 

Выносливость:  проведение поединков, выполнение бросков, удержаний, 

болевых приемов длительное время (3 – 5 мин.). 

Гибкость: выполнение бросков с максимальной амплитудой. 

Ловкость: выполнение ранее изученных бросков, используя движения 

соперника, борьба на одной ноге, входы в броски подворотами.  

Групп начальной подготовки  2-года обучения 

Общая физическая подготовка 

Упражнения для развития и совершенствования простых двигательных навыков 

- Бег, ходьба, прыжки.  

- Общеразвивающие упражнения: махи руками и ногами, наклоны, вращения.  

- Подвижные игры. 

Простейшие акробатические элементы  

- Кувырок вперёд.  

- Кувырок назад. 

- Кувырок через препятствие в длину и в высоту. 

- Стойка на лопатках. 

- Гимнастический мост. 

- Колесо. 

Упражнения для развития основных физических качеств 

Сила:  

гимнастика – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, 

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

руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без 

помощи ног. 

упражнения с партнером – приседание, повороты туловища, наклоны с 

партнером на плечах, подъем партнера с захватом туловища сзади.  

Быстрота:  



 

легкая атлетика – бег 10м., 20м., 30м., прыжки в длину с места. 

гимнастика – подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание рук в упоре лежа 

за 20 с. 

спортивная борьба -  10 бросков партнера (манекена) через спину. 

Гибкость: 

спортивная борьба – вставание на мост из стойки, переворачивания на мосту с 

помощью партнера. 

гимнастика – упражнения на гимнастической стенке, упражнения для 

формирования осанки. 

Ловкость: 

легкая атлетика – челночный бег 3☓10 м. 

гимнастика – кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, 

подъем разгибом. 

спортивные игры – футбол, гандбол, пионербол, баскетбол. 

подвижные игры – эстафеты, игры в касания, захваты.  

Специальная физическая подготовка 

Страховка и самоконтроль при падениях:  

- Падение вперед с коленей, из стойки, с прыжка,  

- падение назад с поворотом и приземлением на грудь,  

- падение с прыжка,  

- падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, из стойки, 

из стойки на одной ноге, с прыжка,  

- падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом,  

- падение на спину кувырком в воздухе,  

- падение кувырком вперед,  

- падение, держась за одноименную руку партнера, падение вперед, назад через 

партнера, сидящего на четвереньках, падение на бок с поворотом в воздухе на 270 из 

упора лежа. 

Упражнения на мосту 

- перевороты на мосту 

- вставание с моста 

- в упоре головой движения вперед – назад, в стороны, кругообразные движения; 

- вставание с моста из положения лежа на спине кувырком вперед, из стойки с 

помощью и без помощи партнера; 

- движения в положении на мосту вперед – назад с поворотом головы; 

- забегание на мосту с помощью и без помощи партнера; 

- уходы с моста без партнера и с партнером, проводящим удержание. 

Парные упражнения 

- кувырки вперед и назад; 

- перевороты назад; 

- приседания; 

- вращения; 

- прыжки; 

- наклон; 

- ходьба и бег с партнером. 

Технико-тактическая подготовка 



 

Основы техники: 

Основные положения борцов, захваты, передвижения по ковру и способы 

подготовки приемов. 

Стойки: правая, левая, фронтальная, низкая и высокая. 

Дистанции: вне захвата, дальняя, средняя, ближняя и вплотную. 

Захваты: рук, ног, шеи, корпуса,  за рукава, отвороты, пояс, проймы и т.п. 

Передвижение по ковру во время схватки: вперед, назад, в сторону. 

Способы подготовки приемов: сбивание на одну ногу, сбивание на носки, 

осаживание на одну ногу, осаживание на обе ноги, заведение, рывок, толчок, 

кружение противника, вызов сопротивления. 

Борьба лёжа. Положения: высокая "скамейка", низкая "скамейка", лежа на 

животе, лежа на спине. Захваты: руки, ноги, шеи, корпуса, одежды. 

Борьба стоя (броски) 

- Задняя подножка. 

- Задняя подножка с колена. 

- Задняя подножка с падением. 

- Задняя подножка под две ноги. 

- Задняя подножка с захватом ноги снаружи.  

- Задняя подножка с захватом ноги изнутри. 

- Задняя подножка на пятке. 

- Передняя подножка с колена. 

- Передняя подножка. 

- Передняя подножка с захватом ноги снаружи.  

- Бросок рывком за пятку. 

- Бросок рывком за пятку изнутри.  

- Бросок рывком за руку и голень.  

- Бросок с захватом двух ног. 

- Бросок через бедро. 

- Бросок через бедро с захватом головы с падением.  

- Бросок с захватом руки на плечо с колена.  

- Бросок с захватом руки под плечо с падением.  

- Бросок с захватом руки на плечо.  

- Бросок через голову. 

- Бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо. 

- Бросок через голову голенью между ног. 

- Бросок через плечи («мельница»).  

- Боковая подсечка. 

- Боковая подсечка при движении противника вперед.  

- Боковая подсечка при движении противника назад.  

- Боковая подсечка противнику, встающему с колен.  

- Боковая подсечка при движении противника в сторону.  

- Боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног.  

- Боковая подсечка с захватом ноги снаружи.  

- Боковая подсечка в темп шагов.  

- Передняя подсечка. 

- Передняя подсечка с падением. 



 

- Передняя подсечка в колено. 

- Зацеп изнутри. 

- Зацеп стопой. 

- Зацеп голенью и стопой (обвив). 

- Отхват. 

- Отхват с захватом ноги снаружи. 

- Отхват с захватом ноги снаружи и двух рукавов. 

- Выведение из равновесия с захватом рукавов. 

- Подбив голенью. 

- Вертушка. 

- Подхват. 

- Подхват изнутри. 

- Подхват с захватом ноги снаружи. 

Борьба лежа (переворачивание) 

- Переворачивание с захватом двух рук сбоку.  

- Переворачивание с захватом шеи из-под плеча двумя руками. 

- Переворачивание с захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри. 

- Переворачивание с захватом на рычаг.  

- Переворачивание с захватом шеи и туловища снизу.  

- Переворачивание с захватом шеи и дальней ноги.  

- Переворачивание с захватом руки на «ключ» и за подбородок.  

- Переворачивание с захватом руки «на ключ» и забеганием.  

- Переворот косым захватом. 

- Переворачивание захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри. 

- Переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки. 

- Заваливание. 

- Удержание 

- Удержание сбоку. 

- Удержание сбоку без захвата шеи.  

- Обратное удержание сбоку. 

- Удержание со стороны плеча. 

- Удержание поперек. 

- Удержание со стороны головы и захватом рук.  

- Удержание со стороны ног. 

- Удержание верхом. 

- Удержание поперек с захватом головы. 

- Удержание со стороны головы и пояса. 

- Удержание со стороны ног с захватом из-под рук. 

- Освобождения (уходя) от удержаний.  

Болевые приемы 

- Рычаг локтя через бедро. 

- Узел ногой. 

- Рычаг локтя при помощи плеча сверху. 

- Рычаг локтя через предплечье. 

- Рычаг локтя через бедро с помощью ноги.  



 

- Рычаг локтя при помощи ноги сверху, когда противник стоит на 

четвереньках. 

- Перегибание локтя при помощи ног сверху.  

- Перегибание локтя через предплечья с упором в плечо.  

- Рычаг локтя при помощи туловища сверху.  

- Рычаг локтя с захватом руки между ног. 

- Рычаг локтя с захватом руки между ног садясь.  

- Узел поперек. 

- Выкручивание плеча подниманием локтя.  

- Рычаг локтя с захватом руки между ног из положения противник в 

«скамеечке». 

- Ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, лежа). 

- Рычаг колена между ног. 

- Узел ноги ногой. 

- Рычаг локтя при захвате руки двумя руками и ногами.  

- Ущемление ноги (икроножной мышцы). 

- Защита от приемов борьбы лежа, и способы разрывания захватов рук. 

Групп начальной подготовки 3 года обучения 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения 

Общие подготовительные  упражнения 

Упражнения для развития основных физических качеств 

Сила:  

гимнастика – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, 

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

руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без 

помощи ног. 

упражнения с партнером – приседание, повороты туловища, наклоны с 

партнером на плечах, подъем партнера с захватом туловища сзади.  

Быстрота:  

легкая атлетика – бег 10м., 20м., 30м., прыжки в длину с места. 

гимнастика – подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание рук в упоре лежа за 

20 с. 

спортивная борьба -  10 бросков партнера (манекена) через спину. 

Гибкость: 

спортивная борьба – вставание на мост из стойки, переворачивания на мосту с 

помощью партнера. 

гимнастика – упражнения на гимнастической стенке, упражнения для 

формирования осанки. 

Ловкость: 

легкая атлетика – челночный бег 3☓10 м. 

гимнастика – кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, 

подъем разгибом. 

спортивные игры – футбол, хоккей, регби. 

подвижные игры – эстафеты, игры в касания, захваты.  

Специальная физическая подготовка 



 

Упражнения для развития специальных физических качеств 

Сила: выполнение бросков, удержаний, болевых приемов с более тяжелыми 

партнерами, передвижение с партнером на правом (левом) бедре шагом, бегом (для 

освоения бросков через бедро). 

Быстрота: проведение поединков с партнерами легкими по весу, выполнение 

бросков на скорость за 5 с., за 10 с. 

Выносливость:  проведение поединков с противниками, способными длительное 

время сохранить работоспособность, выполнение бросков, удержаний, болевых 

приемов длительное время (3 – 5 мин.). 

Гибкость: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение бросков с максимальной амплитудой. 

Ловкость: выполнение вновь изученных бросков, удержаний, болевых приемов в 

условиях поединка, выполнение бросков, используя движения соперника.  

Технико-тактическая подготовка 

Броски (борьба в стойке) 

- Зацеп снаружи. 

- Передняя подсечка с захватом ноги. 

- Обратная «мельница». 

- Зацеп пяткой изнутри. 

- Передняя подножка с захватом руки и отворота. 

- Бросок через бедро с ударом в подмышку. 

- Бросок через бедро с захватом одежды на груди. 

- Бросок захватом разноименных рук и бедра сбоку (боковой переворот). 

- Бросок через голову с захватом руки и головы, с захватом на узел плеча. 

- Бросок с захватом ног с выносом их в сторону. 

- Боковая подсечка с захватом руки и отворота. 

- Бросок с захватом руки и одноименной голени. 

- Бросок рывком за пятку. 

- Задняя подножка с захватом ноги двумя руками. 

- Зацеп стопой изнутри. 

- Зацеп изнутри с заведением. 

- Зацеп изнутри под одноименную ногу. 

- Зацеп снаружи за дальнюю ногу. 

- Зацеп стопой с падением. 

- Боковой переворот. 

- Передний переворот. 

- Подсад бедром снаружи. 

- «Мельница» с захватом руки, отворота. 

- «Ножницы» под две и одну ногу. 

- Защита от приемов и контрприемы. 

Переворачивание (борьба лежа) 

- Переворот с захватом руки и бедра. 

- Переворот с захватом шеи из-под плеча снаружи. 

- Переворот обратным «ключом». 

- Переворот с захватом шеи из-под плеча с обвивом ноги. 

- Переворот с захватом ноги ногами. 



 

- Переворот с захватом предплечья из-под плеча. 

Удержания 

- Удержание со стороны ног с захватом пояса. 

- Удержание верхом с захватом отворота из-под рук. 

- Удержание верхом без захвата рук. 

- Удержание со стороны ног с захватом рук. 

Болевые приемы 

- Прямой узел плеча поперёк. 

- Обратный узел плеча поперёк. 

- Узел предплечьем вниз. 

- Ущемление ахиллесова сухожилия захватом одноименной ноги.  

- Ущемление   ахиллесова   сухожилия,   переходя   через противника 

захваченной ногой. 

- Рычаг локтя захватом руки между ног, накладывая голень на живот и 

скручиваясь к ногам противника. 

- Ущемление икроножной мышцы через голень руками.  

- Узел ноги ногой с зацепом за подколенный сгиб другой ноги.  

- Ущемление икроножной мышцы  с загибом ноги бедрами.  

- Защиты и контрприемы от приемов борьбы лежа.  

Удушающие приемы 

- Удушающий прием со стороны ног сверху. 

- Удушающий прием со стороны ног снизу.  

- Удушающий прием набросом петли сбоку.  

- Удушающий прием ногами через руку.  

- «Огнетушитель». 

 

Учебно-тренировочных групп 1-года обучения  

Общая физическая подготовка 

Комплекс общеразвивающих  упражнений 

- подвижные игры, эстафеты, беговые и прыжковые упражнения; 

- упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног, вращения в 

лучезапястных, лучевых, плечевых суставах, сгибание и разгибание стоп ног; 

- повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях; 

- Подъем ног за голову из положения лежа на борцовском ковре с касанием 

носками пола; 

- медленный бег по времени; 

- бег на короткие дистанции 20,30 м., челночный бег3х10м.,5х10м; 

- прыжки с места толчком обеих ног; 

- прыжки боком, вправо,  влево; 

- прыжки на одной и двух ногах; 

- прыжки кенгуру с подтягиванием колен к груди; 

- многоскоки, прыжки с правой ноги на левую ногу; 

- прыжки из приседа вперед, влево, вправо; 

- ходьба на носках, пятках, внутренней стороне стопы; 

- различные подвижные игры: эстафеты, баскетбол, футбол, регби; 

- подвижные игры без мяча. 



 

Специальная физическая подготовка 

Комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее важных для 

борьбы мышц туловища, ног, рук 

Развитие силы мышц ног и туловища:  

- бег на короткие дистанции от 20 до 40 метров; 

- прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях; 

- многоскоки; 

- приставные шаги и выпады; 

- бег скрестным шагом в различных направлениях; 

- прыжки через гимнастическую скамейку; 

- имитация приемов в игровой борьбе; 

- приседания; 

- выпрыгивание из приседа; 

- качка шеи на переднем и борцовском мостах; 

- из положения мост забегание влево или вправо; 

- переворот с моста; 

- отжимание; 

- различные упражнения в соперниках и парах. 

Развитие мышц рук и верхней части туловища: 

- с набивным мячом разного веса, метание одной, двумя руками; 

- имитация бросков руками (повороты, вытаскивание соперника на грудь); 

- отработка срыва захвата (соперник сопротивляется); 

имитация бросков вперед, работа с резиной – выполнение подворота для броска 

влево, вправо. 

Технико-тактическая подготовка 

Борьба в стойке 

- Подхват изнутри в голень (бедро).  

- Бросок через голову с захватом руки и упором голени в голень.  

- Бросок через грудь с захватом туловища сзади.  

- Передняя подсечка с захватом рукава и отворота подныривая под руку.  

- Бросок обратный захватом двух ног. 

- Бросок захватом руки и голени изнутри. 

- Бросок захватом разноименного ворота и бедра изнутри.  

- Бросок передним переворотом.  

- «Мельница» с захватом разноименной, одноимённой руки и 

одноименного бедра изнутри. 

- Зацеп стопой захватом одноименной руки и пояса. 

Борьба лежа 

- Рычаг на оба бедра с обвивом одной ноги и захватом другой.  

- Узел обеих ног снизу. 

- Удержание сбоку с захватом ноги противника.  

- Удержание поперек захватом дальнего плеча из-под шеи. 

- Рычаг локтя захватом между ног, не перенося ногу через шею. 

- Рычаг локтя через предплечье после удержания поперек.  

- Рычаг локтя при помощи ноги сверху против удержания со стороны ног.  

Комбинация бросков 



 

- Передняя подножка после задней подножки.  

- Подхват после передней. 

- Задняя подножка после передней.  

- Передняя подножка после боковой подсечки.  

- Передняя подсечка после боковой.  

- Зацеп изнутри после броска через бедро. 

- Бросок через бедро после зацепа. 

- Зацеп стопой, садясь после захвата, руки под плечо.  

- Бросок захватом ног после попытки броска через бедро.  

- Передняя подсечка после зацепа изнутри. 

- Бросок захватом руки на плечо, после задней подножки.  

- Бросок захватом руки под плечо, после задней подножки.  

- Передняя подножка на пятке, после задней.  

- «Ножницы» после подхвата. 

- Подхват после подсечки. 

- Бросок через плечо, после бедра. 

- Бросок через бедро, после боковой подсечки.  

Комбинации болевых приемов 

- Ущемление ахиллесова сухожилия после рычага локтя.  

- Рычаг локтя после узла поперек.  

- Рычаг локтя после ущемления икроножной мышцы через голень руками.  

- Узел предплечьем вниз после узла поперек. 

- Ущемление ахиллесова сухожилия после рычага на оба бедра с упором 

стопой в подколенный сгиб. 

Комбинации удушающих приемов 

Примерная последовательность совершенствования техники  

- Повторение и совершенствование подсечек. 

- Повторение и совершенствование выведения из равновесия. 

- Повторение и совершенствование бросков с захватом ног. 

- Повторение и совершенствование зацепов. 

- Повторение и совершенствование болевых приемов. 

- Повторение и совершенствование бросков через голову. 

- Повторение и совершенствование переворачиваний. 

Восстановительные мероприятия 

На начальных этапах восстановление работоспособности происходит 

естественным путем, чередованием тренировочных дней и дней отдыха. Из 

дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое 

применение водных процедур, гигиенического закаливания, витаминизация с учетом 

сезонных изменений, режим дня и питание. Дополнительными педагогическими 

средствами могут быть переключения с одного вида деятельности на другой, 

чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, 

изменение характера нагрузок и отдыха, и их продолжительности. 

Учебно-тренировочных групп 3 года обучения 

Общая физическая подготовка 

Упражнения для развития основных физических качеств 

Легкая атлетика 



 

Для развития: 

Быстроты – бег 10м., 20м., 30м., прыжки в длину с места. 

Ловкости – челночный бег 3☓10 м. 

Выносливости – бег 400м., кросс -2-3 км. 

Гимнастика  

Для развития: 

Силы – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание 

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

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

Выносливости – сгибание рук в упоре лежа; 

Быстроты – подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание рук в упоре лежа за 

20 с., 10 кувырков вперед на время; 

Ловкости – стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по гимнастической 

лестнице с набивным мячом, в руках, перелезание по-пластунски, подскоки 

9прыжки) со скалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу; 

Гибкости - упражнения на гимнастической стенке, с гимнастической резинкой, с 

гимнастической палкой, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне 

(ноги закреплены). 

Тяжелая атлетика 

Для развития силы – поднимание гири 16 кг, штанги 25 кг. 

Спортивная борьба 

Для развития 

Гибкости и  быстроты – забегания на мосту влево, вправо, перевороты на 

мосту, броски манекена через спину: 

Ловкости – партнер на четвереньках – атакующий имеет цель положить его на 

живот, на спину; 

Силы – партнер на плечах – приседания с сопротивлением партнера – захватом 

за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер 

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

и разведению. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на руках, переползание с 

перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках. 

Спортивные игры: футбол, волейбол, гандбол, баскетбол. 

Плавание 

Легкая атлетика. 

Специальная физическая подготовка 

Комплекс упражнений 

Поединки для развития силы: на сохранение статистических положений, на 

преодоление мышечных усилий противника, инерции противника 

Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменить последовательность 

выполнения технического действия, поединки со спуртами. 

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее 

достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять стойки, захваты. 

Дистанции, положения, менять приемы с целью предоставления отдыха уставшим 

группам мышц. 



 

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий 

на основе изменения структуры, уменьшение амплитуды защитных действий 

противника. 

Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий. 

Технико-тактическая подготовка 

Борьба в стойке 

- Бросок «вертушка» с односторонним захватом руки и ворота спереди.  

- «Мельница» с захватом руки и голени изнутри.  

- Подсечка в колено сзади в разноименную ногу.  

- Подхват со скрестным захватом отворотов. 

- Подхват голенью изнутри (снаружи). 

- Бросок через бедро, скрещивая захваченные руки.  

- Бросок через грудь с захватом разноимённой руки.  

- Обвив с захватом рук. 

- «Мельница» с захватом одноименной руки и обратным захватом голени.  

- Подсечка изнутри. 

Борьба лежа 

- Удержание поперек с захватом дальнего бедра.  

- Удержание поперек с захватом ближнего бедра.  

- Ущемление ахиллесова сухожилия от удержания со стороны ног.  

- Подхват со скрестным захватом отворотов.  

- Подхват голенью изнутри (снаружи). 

- Бросок через бедро, скрещивая захваченные руки.  

- Бросок через грудь с захватом рук.  

- Обвив с захватом рук. 

- «Мельница» с захватом одноименной руки и обратным захватом голени.  

- Подсечка изнутри 

Борьба лежа 

- Удержание поперек с захватом дальнего бедра.  

- Удержание поперек с захватом ближнего бедра. 

- Ущемление ахиллесова сухожилия после удержания со стороны ног.  

- Рычаг локтя захватом руки между ног, поднимая и зажимая туловище  

- ногами.  

- Рычаг локтя захватом руки между ног, опрокидывая назад стоящего в                 

- партере.       

- Рычаг плеча при помощи бедра сверху. 

- Ущемление ахиллесова сухожилия как контрприем против удержания   

- верхом. 

- Рычаг локтя между ног от удержания верхом. 

- Комбинации бросков. 

- «Ножницы» после подхвата. 

- Бросок захватом руки под плечо после зацепа стопой изнутри (после   

- захвата одноименной ноги изнутри). 

- Коленная подсечка изнутри после попытки броска через бедро.  

- Обратная «мельница» после захвата одноименной ноги изнутри.  



 

- Бросок захватом руки под плечо после захвата одноименной ноги изнутри.  

- Подсад после попытки броска через бедро.  

- Бросок захватом ноги после боковой подсечки.  

Комбинации болевых приемов 

- Рычаг на оба бедра после ущемления ахиллесова сухожилия.  

- Рычаг локтя через бедро - узел ногой (и наоборот). 

- Узел плеча внутрь с кувырком после рычага локтя зацепом ногой.  

- Рычаг локтя при помощи ноги сверху.  

- Рычаг локтя одноименной ногой сверху после рычага локтя при помощи 

ноги сверху. 

Удушающие приемы в комбинациях.  

Примерная последовательность совершенствования в технике 

- Повторение и совершенствование сочетаний бросков.  

- Повторение и совершенствование сочетаний бросков и болевых приемов.  

- Повторение и совершенствование сочетаний бросков и удержаний.  

- Повторение и совершенствование способов выхода наверх в борьбе лежа. 

- Повторение и совершенствование подножек и подсечек с   бросками.  

- Повторение и   совершенствование   выведения   из   равновесия   в   

сочетании с бросками. 

- Повторение   и   совершенствование сочетаний различных захватов с  

бросками. 

- Повторение и совершенствование зацепов с другими бросками.  

Восстановительные мероприятия 

В учебно-тренировочных группах применяется значительно более широкий 

арсенал восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств, широко 

используются психологические средства и медико-биологические. 

Из психологических средств педагогические методы внушения, специальные 

дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медико-биологических средств: 

витаминизация, гидротерапия, русская баня, сауна, физиотерапия. 

Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключения с 

одного вида деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок 

различного объема и интенсивности, изменение характера нагрузок и отдыха, и их 

продолжительности. На данных этапах подготовки необходимо комплексное 

применение всех средств восстановления. 

Инструкторско-судейская  практика 

Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи. 

Выполнение обязанностей судьи при участниках, судьи секундометриста. 

Участие в показательных выступлениях. 

Анализ соревнований, разбор ошибок. 

Выявление сильных и слабых сторон борца. 

Учебно-тренировочных групп 4 года обучения  

Общая физическая подготовка 

Упражнения для развития основных физических качеств 

Легкая атлетика 

Для развития: 

Быстроты –  30м., 60 м., прыжки в длину с места. 



 

Ловкости – челночный бег 3☓10 м. 

Выносливости – бег 400м., 800м. 

Гимнастика  

Для развития: 

Силы – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, 

поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату 

5м с помощью ног, 4м  без помощи ног. 

Выносливости – сгибание рук в упоре лежа; 

Быстроты – подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание рук в упоре лежа за 

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

Ловкости – боковой переворот, сальто, рондад. 

Тяжелая атлетика 

Для развития силы – подъем штанги, рывок, толчок, упражнение с гантелями, 

гирями. 

Спортивная борьба 

Для развития 

Силы – приседания с партнером на плечах, подъем партнера захватом туловища 

сзади, партнер на четвереньках: 

Гибкости – упражнения на мосту, с партнером, без партнера. 

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

волейбол.  

Специальная физическая подготовка 

Комплекс  

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Поединки со сменой партнеров 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, 

затем снова 2 поединка за по 3 минуты. Броски нескольких партнеров в 

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

Развитие скоростной выносливости. 

В стандартной ситуации (или передвижении противника) выполнение бросков 

(контр бросков) в течение 60с в максимальном темпе, затем отдых 180с и повторения 

5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с 

односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) 

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

комплексами работы и восстановления до 10 минут. 

Развитие «борцовской» выносливости. 

Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, с 

полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 минут. 

Развитие ловкости. 

В поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, 

удержаниями, болевыми, комбинациями, повторными атаками. 

Технико-тактическая подготовка 

Комбинации бросков 

- Обвив после зацепа изнутри под одноимённую ногу.  

- Задняя подножка с захватом ноги после зацепа изнутри.  

- Бросок с обратным захватом ног после боковой подсечки.  

- Бросок через голову после передней подсечки. 



 

- Зацеп стопой после боковой подсечки.  

- Зацеп стопой голени изнутри после боковой подсечки.  

- Подхват после попытки броска через бедро.  

- Зацеп стопой изнутри после зацепа снаружи.  

- Подсечка изнутри от зацепа изнутри.  

Совершенствование в борьбе лежа и комбинациях болевых приемов 

- Повторение и совершенствование сочетаний бросков.  

- Повторение и совершенствование сочетаний бросков с захватом рук с 

другими бросками. 

- Повторение и   совершенствование   сочетаний   бросков через плечо с 

другими бросками. 

- Повторение и совершенствование сочетаний бросков через голову с 

разными захватами  с другими бросками. 

- Повторение   и   совершенствование сочетаний броска «мельница» и 

вариаций с   другими бросками. 

- Повторение и совершенствование сочетаний подхвата с разными захватами 

с другими приемами. 

- Повторение и совершенствование удержаний.  

- Повторение и совершенствование болевых приемов и разрывов захвата.  

- Повторение и совершенствование подхватов.  

- Повторение и совершенствование болевых и удержаний.  

- Повторение и совершенствование болевых приемов на  лежащем ничком.  

- Повторение и совершенствование болевых приемов, стоящего в положении  

«скамеечка». 

- Повторение и совершенствование бросков через голову.  

- Повторение и совершенствование зацепов. 

- Повторение   и   совершенствование   сочетаний   выведения   из    

равновесия   с другими бросками.  

- Повторение и совершенствование сочетаний бросков через бедро и через 

плечо с удержаниями. 

- Повторение и совершенствование заваливаний с удержаниями.  

- Повторение   и    совершенствования    сочетаний    переворотов    с   

боковыми приемами. 

- Повторение и совершенствование уходов от удержаний.  

Восстановительные мероприятия 

Восстановление работоспособности за счет педагогических, психологических и 

медико-биологических средств. 

Педагогические средства восстановления: оптимальное соотношение нагрузок и 

отдыха, как в отдельном занятии, так и на отдельных этапах подготовки. 

Психологические средства восстановления: аутогенные и психорегулирующая 

тренировка для обеспечения устойчивости психических состояний борцов, для 

подготовки и участия в соревнованиях, специальные дыхательные упражнения, 

отвлекающие беседы с обучающимися. 

Медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, 

массаж, баня и сауна. 

Инструкторская и судейская   практика 



 

Организация и руководство группой. 

Подача команд. 

Организация выполнения строевых упражнений. 

Показ общеразвивающих и специальных упражнений, контроль за их 

выполнением. 

Обучение броскам. 

Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи, арбитра, 

помощника секретаря. 

Участие в показательных выступлениях. 

Учебно-тренировочных групп 5-го года обучения 

Общая физическая подготовка 

Упражнения для развития основных физических качеств 

Легкая атлетика 

Для развития: 

Быстроты –  30м., 60 м., 100м; подтягивание на перекладине за 20с, сгибание 

рук в упоре лежа за 20с, разгибание туловища лежа на спине, на животе за 20с (ноги 

закреплены).   

Ловкости – переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч. 

Выносливости – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, 

прыжки со скакалкой, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата 

руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без 

помощи ног. 

Гибкости – упражнения у гимнастической стенки. 

Тяжелая атлетика 

Для развития силы – толчок штанги двумя руками, жим штанги лежа на спине, 

поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями 16 кг, 32кг. 

Спортивная борьба 

Для развития 

Силы – приседания, повороты, наклоны  (партнер на плечах), подъем партнера 

захватом туловища сзади (партнер на четвереньках). 

Гибкости – упражнения на мосту, с партнером, без партнера, упражнения с 

резиновым амортизатором. 

Ловкости – стоя на коленях или стоя лицом или боком друг к другу зайти за 

спину партнера, стоя на одной ноге одна рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть 

партнера с площади ковра, борьба за «условный» предмет. 

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

волейбол.  

Работа субмаксимальной мощности 

Круговая тренировка: один круг, в каждой станции выполнить упражнения с 

максимальной скоростью, отдых между станциями 15 секунд. 

1 станция –  трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 

подтягиваний, 15с вис на прямых или согнутых руках). 

2 станция –  бег по ковру 100м. 

3 станция –  броски партнера через спину 10 раз. 

4 станция – забегание на мосту – 5 раз вправо, 5 раз влево. 

5 станция –  переноска партнера на спине с сопротивлением 20 метров. 



 

6 станция – полуприседы с партнером на плечах 10 раз. 

7 станция – сгибание и разгибание рук в упоре лежа 10 раз. 

8 станция – поднимание партнера, стоящего на четвереньках до уровня груди 10 

раз. 

9 станция – разрывы оцепленных рук партнера для перегибания локтя (лежа) 2-3 

попытки, в течение 10-15 секунд. 

10 станция –  лазание по канату – 2 раза по 5 метров. 

Силовые возможности 

Круговая тренировка: два круга, на  каждой станции выполнить 8 повторений с 

максимальной скоростью, отдых между сериями 30 секунд, между кругами – 5 минут. 

1 станция – рывок штанг до груди (50% от максимального веса).  

2 станция – имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с отрывом его от 

ковра.  

3 станция –  сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях. 

4 станция – подтягивание на перекладине. 

5 станция –  имитация бросков с поворотом к партнеру  с тягой резинового 

жгута. 

6 станция – жим штанги лежа (50% от максимального веса). 

7 станция – отрыв от ковра лицом к партнеру. 

Выносливость 

Круговая тренировка: один круг, выдержать режим работы, эффективно решать 

технико-тактические задачи, без отдыха между станциями.  

1 станция – прыжки со скакалкой 3 минуты. 

2 станция – борьба за захват 3 минуты. 

3 станция – борьба стоя 1,5 минуты, лежа 1,5 минуты.  

4 станция – прыжки со скакалкой 3 минуты. 

5 станция – переноска партнера на плечах 1,5 минуты, и 1,5 минуты работа без 

партнера. 

6 станция –  борьба лежа на выполнение удержаний 3 минуты. 

7 станция – прыжки со скакалкой 3 минуты. 

8 станция – переноска партнера на плечах 1,5 минуты, и 1,5 минуты работа без 

партнера. 

9 станция – борьба на выполнение удержаний 3 минуты. 

10 станция – приседание с партнером 1,5 минуты приседает борец  и 1,5 минуты 

приседает его партнер. 

11 станция – прыжки со скакалкой 3 минуты. 

12 станция – борьба за захват туловища двумя руками  1,5 минуты атакует борец  

и 1,5 минуты его партнер. 

13 станция – броски через спину 1,5 минуты -  борец  и 1,5 минуты - партнер. 

14 станция – сгибание рук в упоре лежа 3 минуты. 

15 станция – прыжки со скакалкой 3 минуты. 

Специальная физическая подготовка 

Комплекс  

Развитие скоростно-силовых качеств. 



 

В стандартных ситуациях (при передвижении противника) выполнение бросков 

в течение 10с в максимальном темпе, затем отдых 120с и повторения до 6 раз, затем 

отдых до 5 минут и еще 5-6 таких повторений.  

В поединке с односторонним сопротивлением противника (с полным 

сопротивлением)  в конце каждой минуты 10с выполнение бросков (контр бросков) в  

стандартной ситуации, затем отдых 12с, затем повтор 6 серий, потом  отдых 5 минут, 

повтор 3-6 комплексов работы и восстановления.  

Развитие скоростной выносливости. 

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение 

бросков (контр бросков) в течение 90с в максимальном темпе, затем отдых 180с и 

повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще 3-6 таких повторений.  

В поединке с односторонним сопротивлением противника (с полным 

сопротивлением)  длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут, затем повтор 3-6 

серий, отдых между комплексами работы и восстановление до 10 минут.  

Развитие «борцовской» выносливости. 

Проведение 2-3 поединков с односторонним сопротивлением или с полным 

сопротивлением длительностью  до 20 минут. 

Развитие ловкости. 

Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, 

болевой. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и оторвать партнера 

от ковра. 

Работа субмаксимальной мощности 

Скоростно-силовая выносливость 

Круговая тренировка: четыре  круга, на  каждой станции выполнить  

максимальное количество повторений с резиновым амортизатором за 30с, отдых 

между станциями 30 секунд, между кругами – 4-6 минут. 

1  - 2 станции – имитация бросков с поворотом спиной к партнеру влево, вправо. 

3 – 4  станции – имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо. 

5 станция – имитация броска через грудь.  

Круговая тренировка: два  круга, на  каждой станции качественно выполнить  

броски без отдыха между станциями, отдых между кругами – 5 минут (помогают 

борцу 3 партнера). 

1 станция – 50с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем 10с в 

максимальном темпе. 

2 станция – 50с броски партнеров отхватом, 10с в максимальном темпе. 

3 станция – 50с броски подхватом, 10с в максимальном темпе. 

4 станция – броски 50с передней подсечкой, 10с в максимальном темпе. 

Специальная выносливость 

Круговая тренировка: выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 

минуту между 5 и 6. 

1 станция – борьба за захват 1 минута. 

2 станция – борьба лежа (30с в атаке, 30с в обороне). 

3 станция – борьба в стойке по заданию 2 минуты. 

4 станция – борьба лежа  по заданию 1 минута. 

5 станция – борьба без кимоно 2 минуты. 

6 станция –  борьба лежа 1 минута. 



 

7 станция – борьба  в стойке за захват 1 минута. 

8 станция – борьба лежа 1 минута. 

9 станция – борьба  в стойке за захват 1 минута. 

10 станция - борьба лежа  по заданию 1 минута. 

11 станция - борьба в стойке 2 минуты. 

Технико-тактическая подготовка 

Учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию  

- Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного 

противоборства. 

- Поединки со сменой партнеров. 

- Отработка технико-тактических действий с дозированным сопротивлением 

противника и программированием его действий 

- Устранение погрешностей в технике выполнения бросков, удержаний, болевых, 

комбинаций, контрприемов. 

- Выполнение бросков в максимальном темпе. 

- Совершенствование индивидуальной техники. 

Борьба за захват 

- Совершенствование сковывающих действий, опережающих, выводящих из 

равновесия, обманных. 

- Совершенствование ведения противоборства на различных дистанциях, в 

различных стойках, передвижениях. 

- Совершенствование встречных атак, непрерывного наступления в различных 

частях поединка (в начале, середине, конце), маскировки обороны, ведение поединка 

в равном темпе, в красной зоне ковра. 

Тактика проведения поединка 

- Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение внешних 

условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), изучение видов 

поединка (подготовленные, контрольные), особенности партнеров в поединке 

(высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые, левосторонние, правосторонние, 

темповики). 

Тактика участия в соревнованиях 

- Закрепление навыков противоборства в соревновательных поединках. 

- Подготовка к соревнованиям по индивидуальным планам. 

- Принятие решений, управление ходом поединка в условиях дефицита 

временем. 

- Поиск выхода из внезапного изменения обстановки, предугадывание. 

- Решение двигательных задач – правильно (точно), быстро, рационально 

(целесообразно, экономично), находчиво (инициативно). 

- Накопление двигательного опыта. 

Восстановительные мероприятия 

Восстановление работоспособности за счет педагогических, психологических и 

медико-биологических средств. 

Педагогические средства восстановления: оптимальное соотношение нагрузок и 

отдыха, как в отдельном занятии, так и на отдельных этапах подготовки. 



 

Психологические средства восстановления: мышечная релаксация, специальные 

дыхательные упражнения, психорегулирующая тренировка (индивидуальная, 

коллективная). 

Медико-биологические средства: гидротерапия, сауна, массаж, кислородные 

коктейли, рациональное питание, фармакологические препараты растительного 

происхождения, витаминные комплексы, растирание мазями, кремами, гелями, 

прогулка, восстановительный бег. 

Инструкторская и судейская   практика 

Проведение разминки, заключительной части тренировки, проведение частей 

занятий по темам. 

Организация и участие в показательных выступлениях. 

Проведение соревнований по самбо, по общей физической подготовке, по 

специальной физической подготовке. 

4.2. Учебно-тематический план  
Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут

) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 



 
спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-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. 

 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

6.1. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «самбо», а также  а также по спортивным дисциплинам, 

содержащим в своем наименовании слово «категория» и спортивной дисциплине 

«командные соревнования» (далее – «весовая категория»), относятся: 

- реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «самбо», по которым осуществляется спортивная подготовка;  

- особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «самбо» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки,  

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана; 

- ля зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки; 

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 



 

дисциплинам вида спорта «самбо». 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

7.1 Материально-технические условия реализации Программы обеспечение 

оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 
№ 

п/п 
Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Брусья переменной высоты на гимнастическую стенку штук 2 

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

3.  Гонг штук 1 

4.  Доска информационная штук 1 

5.  Зеркало (2х3 м) штук 1 

6.  Игла для накачивания мячей штук 5 

7.  Канат для лазания штук 2 

8.  Канат для перетягивания штук 1 

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

10.  Кольца гимнастические пар 1 

11.  Кушетка массажная штук 1 

12.  Лонжа ручная штук 1 

13.  Макет автомата штук 10 

14.  Макет ножа штук 10 

15.  Макет пистолета штук 10 

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

17.  Мат гимнастический штук 10 

18.  Мешок боксерский штук 1 

19.  Мяч баскетбольный штук 2 

20.  Мяч волейбольный штук 2 

21.  Мяч для регби штук 2 

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

23.  Мяч футбольный штук 2 

24.  Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

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

26.  
Перекладина переменной высоты на гимнастическую стенку 

(универсальная) 
штук 2 

27.  Резиновый амортизатор штук 10 

28.  Секундомер электронный штук 3 

29.  Скакалка гимнастическая штук 20 

30.  Скамейка гимнастическая штук 4 

31.  Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

32.  
Табло судейское электронное (телевизионная панель и 

ноутбук) 
комплект 1 

33.  Тренажер кистевой фрикционный штук 16 

34.  Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

35.  Урна-плевательница штук 2 

36.  Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 

37.  Электронные весы до 150 кг штук 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 



 

 
№  

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

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

 

7.2. Кадровые условия реализации Программы 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым 

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), 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). 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на её реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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). 



 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

-продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.  

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); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 



 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
  



 

VII. Информационно-методические условия реализации Программы 
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7.2. Интернет-ресурсы 

1. Официальный сайт Федерации Самбо России - https://sambo.ru/ 

2. Минспорттуризм России: http://mistm.gov.ru 

2. РУСАДА: www.rusada.ru 

 

https://sambo.ru/
http://mistm.gov.ru/
http://www.rusada.ru/


 

VIII. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Программы 

формируется Учреждением на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий Министерства спорта Калининградской области и 

календарного Плана Учреждения на год в соответствии с муниципальным заданием. 
 

 

 
 


