
Аннотация 

к программе  спортивной подготовки по виду спорта 

«Самбо» 

 
Направленность (профиль) программы  
- в области спорта 

Актуальность программы  
Самбо России разновидность спортивного единоборства. Борьба подразумевает целую 

систему, с помощью которой можно воспитывать и развивать морально-волевые качества, 

патриотизм и гражданственность. Самбо является наукой обороны, но никак не нападения. 

Единоборство не только научит самозащите, оно также предоставит богатый жизненный опыт, 

поспособствует формированию твердого характера, стойкости и выносливости. Именно эти 

качества потребуются не только в работе, но и в общественной деятельности. Самбо для 

взрослых и детей является занятием, которое помогает вырабатывать самодисциплину. С 

помощью единоборства формируется внутренняя нравственная опора, сильная личная позиция, 

которая сказывается в достижении поставленных перед собой целей. Самбо включает лучшие 

практики национальных единоборств: кулачного боя, русской, грузинской, татарской, 

армянской, казахской, узбекской борьбы; финско-французской, вольно-американской, 

английской борьбы ланкаширского и кемберлендского стилей, швейцарской, японского дзюдо 

и сумо и других видов единоборств.  

Отличительные особенности программы 

Сегодня в России самбо входит в число наиболее массовых видов спорта. Благодаря своей 

доступности (не требует дорогостоящих спортивных сооружений и экипировки) и роли в 

социальной жизни.  

Самбо – демократичный вид спорта, им могут заниматься люди на зависимо от пола и 

возраста. Ежегодно на всероссийском уровне проводится более 150 соревнований - чемпионаты 

России среди мужчин и женщин, первенства среди юниоров, юношей, юниорок и девочек, 

среди ветеранов, а также вреди среди студентов; кубки России, турниры, посвященные памяти 

выдающихся спортсменов страны, знаменательным датам в истории Отечества. Построение 

спортивной подготовки зависит от календаря спортивно-массовых мероприятий, периодизации 

спортивной подготовки. Тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым 

учебным план-графиком. 

Отличительные особенности данной программы заключаются в том, что занятия проходят 

в активном режиме при параллельном совмещении индивидуальной самостоятельной отработке 

спортивных навыков, а также в том, что программа отличается от существующей типовой 

программы по легкой атлетике. При проведении занятий используются различные 

инновационные технологии: информационно-коммуникативные (презентации, видеофильмы), 

здоровьесберегающие и игровые технологии с учётом возрастных границ, зон спортивных 

достижений, оптимальным набором и соотношением времени, применяемых средств, методов 

физической, технико-тактической, юных спортсменов, особенностями психологического 

сопровождения. 

Цель Программы  
На каждом этапе решаются определенные задачи:  

− на этапе начальной подготовки: привлечение максимально возможного числа детей и 

подростков к систематическим занятиям самбо, для укрепления здоровья, закаливания 

организма, коррекции и профилактики сопутствующих заболеваний, развития их личности, 

утверждения здорового образа жизни, воспитания физических, морально-этических и волевых 

качеств, устойчивой психики, становление спортивного характера. Выявление задатков и 

способностей.  

− на тренировочном этапе: улучшение состояния здоровья и физического развития; 

повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом 

индивидуальных особенностей и требований программы по самбо; профилактика вредных 

привычек и правонарушений. 



Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано: 

1. Исполнять обязанности, возложенные на него локальными нормативными актами 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

2. Принимать участие только в спортивных мероприятиях, в том числе в спортивных 

соревнованиях, предусмотренных реализуемыми программами спортивной подготовки (за 

исключением участия в спортивных мероприятиях спортивных сборных команд Российской 

Федерации или участия в спортивных мероприятиях по виду или видам спорта, определенных 

трудовым договором спортсмена, проходящего спортивную подготовку). 

3. Выполнять указания тренера организации, осуществляющей спортивную подготовку, 

соблюдать установленный ею спортивный режим, выполнять в полном объеме мероприятия, 

предусмотренные программами спортивной подготовки и планами подготовки к спортивным 

соревнованиям, своевременно проходить медицинские осмотры, предусмотренные в 

соответствии с настоящим Федеральным законом, выполнять по согласованию с тренером, 

тренерами указания врача. 

4. Бережно относиться к имуществу организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. 

5. Незамедлительно сообщать руководителям или иным ответственным должностным 

лицам организации, осуществляющей спортивную подготовку, либо своему тренеру, тренерам 

о возникновении при прохождении спортивной подготовки ситуаций, представляющих угрозу 

жизни или здоровью этого лица либо жизни или здоровью иных лиц, в том числе о 

неисправностях используемых оборудования и спортивного инвентаря, заболеваниях и травмах, 

а также о нарушениях общественного порядка при прохождении спортивной подготовки. 

6. Исполнять иные обязанности в соответствии с законодательством о физической 

культуре и спорте, учредительными документами и локальными нормативными актами 

организации, осуществляющей спортивную подготовку, договором оказания услуг по 

спортивной подготовке. 

Принадлежность лица к организации, осуществляющей спортивную подготовку, 

определяется на основании приказа о зачислении в организацию для прохождения спортивной 

подготовки на основании государственного (муниципального) задания на оказание услуг по 

спортивной подготовке или договора оказания услуг по спортивной подготовке. 

В случае если спортсмен зачислен в образовательное учреждение и со спортсменом не 

заключен трудовой договор, то принадлежность спортсмена к образовательному учреждению 

определяется на основании приказа о зачислении в образовательное учреждение. 

 

  



Продолжительность этапов спортивной подготовки, 

возраст лиц для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта «самбо» 

 Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления в группы 

(лет) 

Наполняемость 

групп 

(человек) 

  

Этап начальной подготовки 3 10 12 25 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

5 12 06 25 

 

Требования к объему тренировочного процесса 

 Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

до года свыше года до двух лет свыше двух лет 

Количество 

часов в неделю 

6 8 12 16 

Общее 

количество часов 

в год 

312 416 624 832 

 

Объем индивидуальной спортивной подготовки 

На всех этапах подготовки (в случае отсутствия второго тренера), в период отпуска 

тренера спортсмены занимаются индивидуальной спортивной подготовкой по заданию тренера. 

В группах начальной подготовки и на тренировочных этапах индивидуальная 

спортивная подготовка включает комплексы упражнений на развитие физических качеств, 

которые спортсмены выполняют в домашних условиях, под контролем родителей. На этапах 

начальной подготовки и тренировочном объем индивидуальной работы составляет не менее 6 

недель. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Объем индивидуальной спортивной подготовки распределяется на 52 недели и отражается 

в индивидуальном плане спортивной подготовки каждого спортсмена и определяется в 

соответствии с задачами, поставленными на текущий год, возрастом и стажем занятий 

спортсмена, уровнем его спортивной квалификации, состоянием здоровья.  

 

Отмечено, что спортивная форма проходит три фазы становления: приобретение, 

стабилизация, временная утрата. 

В соответствии с фазами становления спортивной формы, тренировочный год делится на 

три периода: 

Подготовительный период состоит из двух этапов: ОФП и СФП. Тренировочный процесс 

в этот период имеет цель повышение функциональных возможностей организма путем 

применения разнообразных средств тренировочного воздействия, а разностороннее развитие 

физических способностей и расширение двигательных навыков и умений. 

В соревновательный период тренировочного процесса физическая подготовка 

приобретает характер функциональной подготовки к предельным соревновательным нагрузкам 



и осуществляется всеми видами подготовки – тактической, физической, технической, 

психологической. В этот период достигается наивысший уровень спортивной готовности всех 

систем организма. 

Переходный (реабилитационный) период тренировочного процесса характеризуется, 

прежде всего, снижением объемов специальной физической подготовки; основное содержание 

занятий составляет общая и физическая подготовка, проводимая в режиме активного отдыха. 

Все мероприятия должны быть направлены на ускорение восстановительных процессов, 

на накопление «избыточной энергии» для последующего года подготовки. 

Каждый период подготовки, как и весь год, делится на тренировочные циклы: 

- микроциклы – включает ряд тренировочных занятий (как правило суммарная 

длительность - неделя) 

- мезоциклы – включает законченный ряд микроциклов (суммарной длительностью, 

например, около месяца). 

Различают следующие типы мезоциклов: втягивающие, базовые контрольно- 

подготовительные, предсоревновательные, соревновательные, восстановительные. 

Втягивающие мезоциклы. Основная задача: постепенное подведение спортсменов к 

эффективному выполнению специфической тренировочной работы. 

Базовые мезоциклы. Основная задача: проведение основной работы по повышению 

функциональных возможностей основных систем организма спортсмена, развитие физических 

качеств, становление технической, тактической и психологической подготовленности. 

Контрольно-подготовительные мезоциклы. 

Основная задача: синтезирование (применительно к специфике соревновательной 

деятельности) возможностей спортсмена, достигнутых в предыдущих мезоциклах, т.е. 

осуществляется интегральная тренировка. 

Предсоревновательные мезоциклы. Основная задача: устранение мелких недостатков, 

выявленных в ходе подготовки спортсмена, совершенствование его технических возможностей. 

Особое место в этих мезоциклах приобретает тактическая и психическая подготовка. 



Соревновательные мезоциклы. Количество и структура соревновательных мезоциклов в 

тренировке спортсменов определяется спецификой вида спорта, особенностями спортивного 

календаря, квалификацией и степенью подготовленности спортсмена. 

Восстановительные мезоциклы. Подразделяются на восстановительно- 

подготовительные и восстановительно-поддерживающие. 

Восстановительно-подготовительные. Основная задача: восстановление спортсмена после 

серии соревнований, не столько физических, сколько нервных затрат, а также подготовка к 

новой серии соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируются соревновательного 

мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела для спортсмена. Для 

того, чтобы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, вызванного участием 

спортсмена в серии соревнований, в перетренировку. 

Подготовка легкоатлетов, определяется задачами годичного цикла; закономерностями 

развития и становления спортивной формы, календарным планом соревнований. 

Соревнования в самбо - огромный стимул спортивного совершенствования для 

занимающихся, средство проявления сил и способностей спортсменов, воспитания воли и 

характера. Соревнования - часть процесса спортивной подготовки. Они решают ряд задач: 

приучают к противоборству, воспитывают личность, совершенствуют двигательные умения и 

навыки, развивают мышление и интеллект.  


