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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

самбо (далее - Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

самбо, утвержденным приказом Минспорта России от 24.11.2022 №1073 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта самбо (далее - ФССП). 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии с ВРВС 

Номер-код вида 0350001611Я 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория  24 кг 0350221811Д 

весовая категория  26 кг 0350231811Ю 

весовая категория 27 кг 0350451811Д 

весовая категория  30 кг 0350251811Д 

весовая категория  32 кг 0350261811Д 

весовая категория 33 кг 0350461811Д 

весовая категория  34 кг 0350271811Д 

весовая категория  36 кг 0350281811Д 

весовая категория  38 кг 0350291811Ю 

весовая категория  40 кг 0350011811Д 

весовая категория  42 кг 0350301811Ю 

весовая категория  44 кг 0350021811Д 

весовая категория 44+ кг 0350471811Д 

весовая категория  46 кг 0350031811Ю 

весовая категория 46+ кг 0350481811Ю 

весовая категория  48 кг 0350041611Б 

весовая категория  50 кг 0350051811Ю 

весовая категория  52 кг 0350061611Б 

весовая категория  52+ кг 0350311811Д 

весовая категория  55 кг 0350071811Ю 

весовая категория  55+ кг 0350321811Ю 

весовая категория  57 кг 0350081611Б 

весовая категория 57+ кг 0350491811Д 

весовая категория  60 кг 0350091611А 

весовая категория  63 кг 03501001611Б 

весовая категория  63+ кг 0350331811Д 

весовая категория  66 кг 0350111611А 

весовая категория 66+ кг 0350501811Ю 

весовая категория  70 кг 0350121611Б 

весовая категория  70+ кг 0350341811Д 

весовая категория  73 кг 0350131611А 

весовая категория  73+ кг 0350351811Ю 

весовая категория  78 кг 0350141611Б 

весовая категория  78+ кг 0350151611Б 

весовая категория  81 кг 0350161611А 

весовая категория  90 кг 0350171611А 

весовая категория  90+ кг 0350181811Ю 

весовая категория  100 кг 0790581811А 

весовая категория  100+ кг 0790591811А 

абсолютная весовая категория 0790601811А 
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Программа разработана с учетом Примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта Самбо, утвержденной приказом Минспорта 

России Самбо «Об утверждении дополнительной образовательной программы по виду спорта 

Самбо», а также следующих нормативно-правовых актов: 

Федерального Закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Федерального Закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Приказа Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Приказа Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Особенности организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки»; 

Приказа Минздрава России от 23.10.20 № 1144н «Об утверждении порядка оказания 

медицинской помощи, 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»; 

Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.20 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Программа направленна на всестороннее физическое и нравственное развитие, 

физическое воспитание, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 

посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 

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

сборных команд». 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

этап начальной подготовки (НП); 

учебно-тренировочный этап (УТ); 

совершенствования спортивного мастерства (ССМ); 

высшего спортивного мастерства (ВСМ). 

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. 

 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ. 

Самбо (самозащита без оружия), вид силовых единоборств, включающий два раздела – 

спортивный (объединяет прием мн. др. видов борьбы, включает болевые приемы) и боевой (с 

разрушением ударов ногами и руками, применением удушающих приемов). Поединок (схватка) 

проводится на специальном ковре (от 10х10 м до 13х13 м) с кругом внутри (диаметр от 6 до 9 

м); время проведения от 3 до 5 мин; одежда – куртка красная, синего или белого цвета, трусы 

(того же цвета, что и куртка), борцовки (обувь), пояс. Каждый бросок (прием) оценивается 

арбитрами в баллах по спец. Таблице, болевой прием или удержание на спине приносит т.н. 

чистую победу. За день соревнований спортсмен проводит от одной до девяти схваток. 

В России активно возрождаются культурные традиции. Исторически сложилось, что 

национальные виды спорта формировались в России и развиваются со времен Древней Руси, 

передаются из поколения в поколение, постепенно развиваясь, формируя общую культуру 

человека и нации в целом. Все исконно русские виды спорта направлены на воспитание и 

развитие физической и духовной сил.  
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Самбо – составная часть национальной культуры, в которую входят не только самые 

рациональные методики и техники борьбы, но и прежде всего, история побед нашего 

Отечества, искусство, культура и Великий русский язык. На сегодняшний день самбо является 

историческим наследием, национальной идеей, ценностным хранителем русского языка и 

русской культуры. На него возлагается огромная ответственность и стратегическая роль в 

воспитании подрастающего поколения и популяризации спорта.  

Самбо – это унифицированная методика обучения и воспитания, состоящая из системы 

физических, психических и духовных упражнений, которая может использоваться для обучения 

и воспитания любого человека вне зависимости от его пола, возраста, физического состояния, 

национальности, вероисповедания. Программа сохраняет преемственность подходов и 

принципов, содержит необходимые данные, отвечающие современным требованиям и условиям 

работы тренеров-преподавателей ДЮСШ.  

Основная направленность дополнительной образовательной программы выражается в 

следующем:  

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;  

- отбор одаренных детей, занимающихся борьбой самбо;  

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта; 

- подготовка к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по 

программам спортивной подготовки;  

- подготовка одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры 

и спорта;  

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа 

жизни. 

 

2.1. Сроки реализации Программы. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки определены в Таблице 1. 

 

Таблица 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 

Сроки реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

НП 3 10 12 

УТ 4 12 6 

ССМ Не ограничивается 14 2 

ВСМ Не ограничивается 16 1 

 

Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется  

с учетом: 

возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

объемов недельной тренировочной нагрузки; 

выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

спортивных результатов; 

возраста спортсмена; 

наличия у обучающихся медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

Самбо. 
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При комплектовании групп может учитываться возможность перевода из других 

организаций. 

При комплектовании групп наполняемость этих групп на этапах спортивной подготовки 

не должна превышать двукратного количества обучающихся, определенного в ФССП по виду 

спорта Самбо. 

 

2.2. Объем Программы. 

Объем Программы определен в Таблице 2. 

 

Таблица 2 

Объем Программы 

Этапный 

норматив 

Этапы спортивной подготовки 

НП УТ ССМ ВСМ 

1 2 3 1 2 3 4 1 2 и 

более 

Количество 

часов в неделю 

5 6 6 8 10 10 14 18 18 22 

Общее 

количество 

часов в год 

260 312 312 416 520 520 728 936 936 1144 

 

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

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа, недельная 

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-

тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

 

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

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

учебно-тренировочные занятия – групповые тренировочные и теоретические занятия, 

инструкторская и судейская практика, медико-восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль;  

учебно-тренировочные мероприятия – учебно-тренировочные сборы; 

спортивные соревнования – контрольные, отборочные и основные; 

работа по индивидуальным планам. 

 

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся с группой (подгруппой), сформированной с 

учетом возрастных и тендерных особенностей спортсменов. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 

не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 8:00. часов и заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для 

обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Учреждении: 
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учебно-тренировочные группы могут объединятся (при необходимости) на временной 

основе для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его 

временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 

учебно-тренировочные группы могут проводится (при необходимости) одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

не превышая разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядах; 

не превышая единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия, включающие в себя теоретическую и 

организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям с 

участием спортсменов. 

Учебно-тренировочные сборы проводятся учреждением в целях качественной 

подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства. Направленность, 

содержание и продолжительность учебно-тренировочных сборов определяется в зависимости 

от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных сборов, 

приведенной в ФССП. Учебно-тренировочные мероприятия приведены в Таблице 3. 

 

Таблица 3 

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) 

НП УТ ССМ ВСМ 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

- 14 18 18 
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по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  
До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов организации, 

осуществляется в соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий 

организации, формируемым на основе Единого календарного плана межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований. 
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2.3.3. Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов или команд спортсменов по 

различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника 

состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации, и правилам виду спорта самбо; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающихся на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских, календарных 

планов спортивных мероприятий и спортивных соревнований субъектов Российской 

Федерации, календарных планов спортивных мероприятий и спортивных соревнований 

муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в Таблице 4. 

 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

НП УТ 

ССМ ВСМ До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 1 2 3 3 3 

Отборочные 

 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

2 

 

2 

Основные - 1 1 1 1 1 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля за уровнем подготовленности 

спортсмена. 

Отборные соревнования. По результатам этих соревнований комплектуют команды, 

отбирают участников основных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в 

основу комплектования состава участников основных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать определенное место или 

выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников основных 

соревнований. 

Основные соревнования. В них спортсмен ориентируется на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических, 

тактических и психических возможностей. Целью участия в основных соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. 

 

2.3.4. Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам проводится согласно годовым тренировочным 

планам с одним или несколькими спортсменами, включает в себя самостоятельную работу 

спортсменов по индивидуальным планам спортивной подготовки. Продолжительность 

самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 
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осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства.  

 

2.3.5. Инструкторская и судейская практика 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения спортсменами 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе.  

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом. 

Годовой учебно-тренировочный план определен в Таблице 5. 

 

Для обеспечения учебно-тренировочного процесса: 

определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом 

сроков определения физкультурных и спортивных мероприятий, в которых планируется 

участие обучающихся; 

проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, рассчитанным исходя из астрономического часа – 60 минут; 

используются следующие виды планирования: 

перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее определить 

этапы реализации Программы; 

ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, сдачи контрольных нормативов; 

ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по индивидуальным планам; учебно-тренировочные сборы; участие в 

спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения) 

инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие 

мероприятия. 

 

Таблица 5 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды 

подготовки 

и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

НП УТ ССМ 
ВСМ 

1 2 3 1 2 3 4 1 2 и более 

Количество часов в неделю 

5 6 6 8 10 10 14 18 18 22 

Максимальная продолжительность одного УТЗ в часах 

2ч. 3ч. 4ч. 4ч. 

Наполняемость групп 

12 6 2 1 

1.  ОФП 91 108 108 97 125 125 175 103 103 160 

2.  СФП 37 44 44 97 125 125 175 243 243 228 

3.  

Участие в 

соревнованиях 

(%) 

- 6 6 18 21 21 29 46 46 69 

4.  Техническая 93 108 108 121 156 156 189 215 215 274 
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подготовка (%) 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

Подготовка (%) 

29 34 34 65 72 72 124 262 262 320 

6.  

Инструкторская 

и судейская 

практика (%) 

5 6 6 9 6 6 8 10 10 24 

7.  

Медицинские,  

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

5 6 6 9 15 15 28 57 57 69 

8.  
Общее 

количество  

часов в год 

260 312 312 416 520 520 728 936 1144 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Физическое воспитание – процесс, направленный на воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической 

культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового 

человека с высоким уровнем физической культуры 

Воспитание – деятельность, направленная на развитие личности, создание условий для 

самоопределения и социализации обучающегося на основе социокультурных, духовно-

нравственных ценностей и принятых в обществе правил и норм поведения в интересах 

человека, семьи, общества и государства. 

Основная цель политики российского государства в области физической культуры и 

спорта - оздоровление нации, формирование здорового образа жизни населения, гармоничное 

воспитание здорового, физически крепкого поколения.  

Воспитание юных спортсменов в Российской Федерации – есть процесс 

целенаправленного и организованного воздействия тренеров-преподавателей и представителей 

спортивных школ на сознание, чувства, волю спортсменов и спортивные коллективы в целях 

развития у них высоких эмоционально-волевых и морально-политических качеств, 

обеспечивающих успешное выступление в спортивных соревнованиях. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, 

который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением 

спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований.  

Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью 

тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего 

воспитания. Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний 

тренера, отличное поведение на учебно-тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это 

должен постоянно обращать внимание тренер-преподаватель. Важно с самого начала 

спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие – способность преодолевать 

специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим выполнением 

тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах 

нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего от 

трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой 

последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными спортсменами все 

более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами 

которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной 

тренировки, гигиены и других дисциплин. В целях эффективности воспитания тренеру 
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необходимо так организовать учебно-тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед 

юными спортсменами задачи ощутимого двигательного и интеллектуального 

совершенствования. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы 

недостаточная вариативность средств и методов обучения. Ведущее место в формировании 

нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во 

всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, 

сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками 

на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. Важным методом нравственного 

воспитания является поощрение юного спортсмена - выражение положительной оценки его 

действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности 

тренера и коллектива. 

Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических 

требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена. Одним из методов 

воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и 

действий юного спортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, 

выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, 

соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться не на 

случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявления слабоволия, снижение 

активности вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его 

работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие 

и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли 

проявляется спортсменом систематически.  

Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение 

юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его 

состояния трудностей. Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - 

в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются 

разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между 

спортивными соперниками. При решении задач по сплочению спортивного коллектива и 

воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и 

спортивных листков, проведение походов и тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов 

самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности. 

Воспитание волевых качеств - одно из важнейших задач в деятельности педагога-тренера.  

Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей 

объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для 

юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых 

качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных 

занятий и соревнований. Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются 

эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена.  

Календарный план воспитательной работы определен в Таблице 6. 
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Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1.  Работа с детьми 

(профориентационная) 

- Семинары, мастер-классы, показательные выступления,  встречи, диспуты с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта; 

- Посещение музеев; 

- Экскурсии, туристические походы; 

в течение года 

2.  Формирование 

коллектива 

(общекультурное) 

-Проведение досуговых и  культурно-массовых мероприятий (праздники, День 

именинника, посещение кинотеатра, музеев, экскурсии,…); 

 

- Открытые занятия для родителей; 

- Просмотр соревнований высокого ранга; 

- Проведение бесед с обучающимися и специальных акций (дней здоровья и 

др.). 

в течение года 

3.  Патриотическое 

воспитание 

- Проведение теоретических занятий на тему: «Значения Государственной  

символики РФ и правила ее использования на соревнованиях»; 

- Практическая подготовка – участие в физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях; 

- Тематические праздники (23 февраля – День защитника Отечества;  12 апреля 

– День космонавтики;  9 мая – День Победы советского народа в Великой 

Отечественной войне 1941 - 1945 годов;  22 июня – День памяти и скорби – 

день начала Великой Отечественной войны;  4 ноября – День народного 

единства;- 9 декабря – День Героев Отечества.) 

- Беседы, встречи обучающихся спортивной школы с ветеранами ВОВ и труда и 

другие мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта ; 

- Участие в военно-спортивных школьных и городских мероприятиях; 

- Посещение музеев; 

-Конкурсы. 

в течение года 

4.  Работа с родителями 

(взаимосвязь спортивной 

школы с родителями) 

- Беседы по вопросам воспитания 

- Лекции по вопросам воспитания 

- Проведение общешкольных родительских собраний 

- Открытые занятия для родителей 

в течение года 
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- Туристические походы 

- Общешкольный праздник  спортивных семей «Моя малая Родина» 

5.  Профилактическая работа 

(социально- 

нравственное) 

- Работа с детьми из группы риска; 

- Беседы в группах тренера 

преподавателя об уважительном отношение к товарищам по спортивной школе, 

к соперникам, к тренеру-преподавателю, к судье, к зрителям; 

- Освоение юными спортсменами норм и правил поведения в школе и на 

спортивных мероприятиях; 

- Социально-правовое (воспитывает законопослушность); 

- Встречи с представителями правоохранительных органов, психологической 

службы, ГИБДД, медработниками. 

 

в течение года 

6.  Воспитание здорового 

образа жизни и 

безопасности 

(здоровьесбережение) 

- Проведение информационных часов «Здоровый, сильный духом человек», 

посвященных Всемирному Дню здоровья, Олимпийскому Дню, 

Всероссийскому Дню Физкультурника; 

- Проведение инструктажей по технике безопасности; 

- Проведение бесед с обучающимися на темы: - беседы о здоровом образе 

жизни, гигиене, питании, профилактике вредных привычек. 

в течение года 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним. 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее также - запрещенная 

субстанция и (или) запрещенный метод). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее также - антидопинговые 

правила). 

Тренерско-преподавательский состав ежегодно должен проводить с обучающимися занятия 

по доведению до сведения обучающихся информации о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

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

определен в Таблице 7. 

 

Таблица 7 

План мероприятий, 

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 

 

Цель: установление ответственности обучающихся и тренеров-преподавателей за нарушение 

антидопинговых правил. 

Задачи: 

определить уровень знаний обучающихся в вопросах допинга (результаты анкетирования); 

разработка информационно-образовательного материала по антидопинговой тематике; 

формирование практических навыков соблюдения антидопинговых правил и нравственных 

убеждений у спортсмена 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации 

по проведению 

мероприятий 

НП 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и виды 

нарушения антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая  часть 

системы антидопингового 

образования 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте 

для здоровья спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Практическое занятие  

Антидопинговая викторина: 

«Мы за честный и здоровый 

спорт» 

1 раз в год 

Составление отчёта о 

проведении мероприятия: 

сценарий, программа, 

фото/видео 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения спортсменами знаний и 

навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к инструкторской 

и судейской работе. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий. 

Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год 
Родителям даётся 

информация по тематике  

УТ(СС) 

Теоретические занятия «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные занятия по 

тематике 

Теоретическое занятие: 

«Последствия допинга в спорте 

для здоровья спортсменов»   

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные занятия по 

тематике 

Теоретическое занятие: 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные занятия по 

тематике 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом  

«Запрещенный список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные занятия по 

тематике 

Практическое занятие  

Антидопинговая викторина: 

«Мы за честный и здоровый 

спорт» 

1 раз в год 

Составление отчёта о 

проведении мероприятия: 

сценарий, программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая  часть 

системы антидопингового 

образования 

ССМ 

ВСМ 

Теоретическое занятие: 

«Виды нарушения 

антидопинговых правил» 

1-2  раз в 

год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие: 

«Последствия допинга в спорте 

для здоровья спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие: 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Допинг-контроль»  

1-2  раз в 

год 

Работа с мед. работником 

учреждения 

Теоретическое  занятие 

«Система АДАМС» 
1 раз в год Работа со специалистом  

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая  часть 

системы антидопингового 

образования 
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На учебно-тренировочном этапе первого года подготовки обучающие должны овладеть 

принятой в вольной борьбе терминологией, командным языком для построения группы, отдачи 

рапорта, проведение строевых и общеразвивающих упражнений.  

На тренировочном этапе второго года подготовки необходимо способствовать развитию 

умения наблюдать за выполнением упражнения и находить ошибки в технике выполнения. 

Обучающие должны уметь правильно показать упражнения (приёмы) пройденного практического 

материала, уметь определить ошибки в технике выполнения отдельных приёмов и элементов, а также 

знать способы их исправления. Они должны привлекаться к проведению подготовительной части 

занятия и разминки, объяснению отдельных технических действий спортсменам младшего возраста, 

знать правила соревнований по спортивной борьбе, уметь выполнять обязанности помощника 

секретаря и секретаря соревнований, а также помощника судьи на отдельных участках. 

Обучающие тренировочных групп свыше двух лет подготовки должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и проводить её, правильно демонстрировать технику приёмов, 

исправлять ошибки при выполнении другими занимающимися, привлекаться к проведению занятий 

(в качестве помощника тренера) с борцами младших возрастных групп, знать правила соревнований 

по спортивной борьбе, уметь выполнять обязанности секретаря, хронометриста, судьи на ковре. 

Обучающие групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

должны уметь самостоятельно проводить занятии по физической подготовке, разминку, давать 

индивидуальные задания по обучению и совершенствованию основных приёмов спортивной борьбы, 

проводить по заданию тренера тренировочные занятия (упражнения) с борцами младших групп. 

Уметь составлять комплексы упражнений для отдельных групп мышц, подбирать подготовительные 

и подводящие упражнения для разучивания и совершенствования техники спортивной борьбы, 

оформлять журнал занятий, регистрировать объём и интенсивность выполняемых нагрузок, 

анализировать дневник тренировок. 

Обучающиеся групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

должны хорошо знать правила соревнований по спортивной борьбе и систематически привлекаться к 

судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы, 

выполнить необходимые требования для присвоения звания инструктора и судьи по спорту. 

План инструкторской и судейской практики определен в Таблице 8. 

 

Таблица 8 

Планы инструкторской и судейской практики 

 

Цель: подготовка занимающихся к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и 

участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Мероприятия 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Инструкторская практика 

УТ 

Теоретические 

занятия 
в течение года  

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятий. 

Практические 

занятия 
в течение года 

Проведение обучающимися отдельных 

частей занятия в своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

ССМ 

ВСМ 

Теоретические 

занятия 
в течение года 

Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятия. 

Практические в течение года Проведение обучающимися занятий с 
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занятия младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве помощника 

тренера-преподавателя. 

Судейская 

практика 

УТ 

Теоретические 

занятия 
в течение года 

Уделять внимание знаниям правил 

вида спорта, умению решать 

ситуативные вопросы. 

ССМ 

ВСМ 

Теоретические 

занятия 
в течение года 

Углубленное изучение правил вида 

спорта, умение решать сложные 

ситуативные вопросы. 

Практические 

занятия 
в течение года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий, уметь составлять 

Положение о проведении спортивного 

соревнования, стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «спортивный судья 

3 категории». 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Инструктор

ская 

практика 

Мероприятия 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

   

УТ 

Теоретические 

занятия 
в течение года  

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятий. 

Практические 

занятия 
в течение года 

Проведение обучающимися отдельных 

частей занятия в своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и реабилитационных 

мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). 

Для восстановления работоспособности занимающихся используется широкий круг средств и 

мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических), с учетом 

возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена, а 

также методические рекомендации по использованию средств восстановления.  

Этап УТ(СС) (до 2-х лет) - восстановление работоспособности происходит, главным образом, 

естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К 

гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего 

характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.  

Этап УТ(СС) (свыше 2-х лет) - основными являются педагогические средства восстановления, 

т.е. рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности 
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функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение 

нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла.  

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния юных 

спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические методы: 

внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медико-биологических 

средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская 

парная баня и сауна. 

 Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров 

лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

 Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к 

мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-

педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям на этапе начальной 

подготовки является наличие у них медицинского заключения с установленной первой или второй 

группой здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского осмотра или 

диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с учебно-

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является наличие 

медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях. 

 

Таблица 9 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Год 

обучения 
Мероприятия Срок проведения 

НП 

1 

Врачебно-педагогические наблюдения в течение года 

Применение медико-биологических средств в течение года 

Применение педагогических средств в течение года 

Применение психологических средств в течение года 

Применение гигиенических средств в течение года 

2-4 

Углубленный медицинский осмотр 1 раз в 12 мес. 

Предварительные мед. осмотры 
при допуске к 

мероприятиям 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

в течение года 

Врачебно-педагогические наблюдения в течение года 

Применение медико-биологических средств в течение года 

Применение педагогических средств в течение года 

Применение психологических средств в течение года 

Применение гигиенических средств в течение года 

УТ 1-4 

Углубленный медицинский осмотр 1 раз в 12 мес. 

Предварительные мед. осмотры 
при допуске к 

мероприятиям 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

в течение года 
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ. 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы. 

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: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта самбо; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта самбо и успешно применять 

их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта самбо; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

Врачебно-педагогические наблюдения в течение года 

Применение медико-биологических средств в течение года 

Применение педагогических средств в течение года 

Применение психологических средств в течение года 

Применение гигиенических средств в течение года 

ССМ 

ВСМ 
 

Углубленный медицинский осмотр 1 раз в 6 мес. 

Предварительные мед. осмотры 
при допуске к 

мероприятиям 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

в течение года 

Врачебно-педагогические наблюдения в течение года 

Применение медико-биологических средств в течение года 

Применение педагогических средств в течение года 

Применение психологических средств в течение года 

Применение гигиенических средств в течение года 
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повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта самбо; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению спортивного разряда 

КМС; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается промежуточной аттестацией 

обучающихся проводимой 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 обучающихся в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.  
Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 
Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра спортивной 

подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, обучающийся 

отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из 

родителей (законного представителя) несовершеннолетнего обучающегося осуществляется перевод 

такого обучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в 

области физической культуры и спорта.  

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на этапах 

спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) учитывают их возраст, пол, в также особенности  вида спорта «самбо» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий 

и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта. 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации указаны в 

Таблицах 10-13. 
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Таблица 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

 для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта самбо 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерени

я 

Норматив 

мальчики девочки 

год обучения год обучения 

1 2 3 1 2 3 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м с 
не более 

6,2 5,7 5,5 6,4 6,0 5,8 

1.2 Бег на 1000 м мин, с  
не более 

6,10 6,10 6,10 6,30 6,30 6,30 

1.3 Бег на 1500 м мин, с 
 не более 

- 8,20 8,10 - 8,55 8,40 

1.4 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +3 +4 +5 

1.5 Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,6 9,0 8,8 9,9 9,4 9,2 

1.6 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ног 
см 

не менее не менее 

130 150 155 120 135 140 

1.7 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

кол-во 

раз 

не менее не менее 

10 13 15 5 7 8 

1.8 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

кол-во 

раз 

не менее не менее 

2 3 3 - - - 

1.9 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 

кол-во 

раз 

не менее не менее 

- - - 7 9 10 

 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

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

этап по виду спорта «самбо» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерени

я 

Норматив 

юноши девушки 

год обучения год обучения 

1 2 3 4 1 2 3 4 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 60 м с 
не более 

10.4 9.9 9.5 9.1 10.9 10.4 10.0 9.8 

1.2 Бег на 1500 м мин, с  
не более 

8.05 7.95 7.8 7.25 8.29 8.20 8.00 7.8 

1.3 Сгибание и разгибание рук в кол-во раз не менее 
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упоре лежа на полу 18 22 26 30 9 11 12 13 

1.4 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +7 +9 +10 +6 +9 +11 +13 

1.5 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8.7 8.4 8.0 7.6 9.1 8.8 8.5 8.2 

1.6 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ног 
см 

не менее 

160 170 185 200 145 150 160 170 

1.7 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
кол-во раз 

не менее 

4 6 8 10 - - - - 

1.8 
Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 90 см 
кол-во раз 

не менее 

- - - - 11 12 14 17 

2. Нормативы СФП 

2.1 
Забегания на «борцовском мосту» 

(5раз-влево и 5раз-вправо) 
с 

не более 

19 18 17 16 25 23 21 19 

2.2 

10переворотов из упора головой в 

ковер на «борцовский мост» и 

обратно 

с 
не более 

25 23 21 19 28 26 24 22 

2.3 

10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, 

через спину) 

 
не более 

21 20 19 18 26 25 23 21 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1 

Период обучения на 

этапе спортиной 

подготовки (до 3х лет) 

Спортивные разряды-«третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки (свыше 3х 

лет) 

Спортивные разряды-«третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый спортивный разряд» 

 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап ССМ по виду спорта 

«самбо» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерени

я 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 60 м с 
не более 

8,02 9,06 

1.2 Бег на 2000 м мин, с  
не более 

8,10 10,00 

1.3 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
кол-во раз 

не менее 

36 15 

1.4 Наклон вперед из положения стоя см не менее 
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на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) +11 +15 

1.5 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,02 8,00 

1.6 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ног 
см 

не менее 

215 180 

1.7 
Подтягивание туловища из 

положениялежа на спине (за 1мин) 
кол-во раз 

не менее 

49 43 

1.8 
Подтягивание из виса на высоте 

перекладине 
кол-во раз 

не менее 

12 - 

1.9 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
кол-во раз 

не менее 

- 18 

2. Нормативы СФП 

2.1 
Забегания на «борцовском мосту» 

(5раз-влево и 5раз-вправо) 
с 

не более 

15,0 18,3 

2.2 

10переворотов из упора головой в 

ковер на «борцовский мост» и 

обратно 

с 
не более 

18,0 20,0 

2.3 

10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, 

через спину) 

 
не более 

14,5 17,0 

2.4 10 бросков партнера через грудь с 17,0 20,0 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «кандидата в мастера порта» 

 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап ВСМ по виду спорта 

«самбо» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерени

я 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

1.2 Бег на 2000 м мин, с  
не более 

- 9,50 

1

.

3 

Бег на 3000 м мин, с  
не более 

12.40 - 

1.4 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
кол-во раз 

не менее 

42 16 
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1.5 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.6 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.7 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ног 
см 

не менее 

230 185 

1.8 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

1мин) 

кол-во раз 
не менее 

50 44 

1.9 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
кол-во раз 

не менее 

14 - 

1.10 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
кол-во раз 

не менее 

- 19 

2. СФП 

2.1 
Забегания на «борцовском мосту» 

(5раз-влево и 5раз-вправо) 
с 

не более 

15,0 18,3 

2.2 

10переворотов из упора головой в 

ковер на «борцовский мост» и 

обратно 

с 
не более 

18,0 20,0 

2.3 

10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, 

через спину) 

 
не более 

14,5 17,0 

2.4 10 бросков партнера через грудь с 17,0 20,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «кандидата в мастера порта» 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА. 

4.1.Общая физическая подготовка (далее ОФП). 

ОФП – предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных 

возможностей и систем организма борца, слаженность их проявления в процессе мышечной 

деятельности.  

Средствами ОФП являются физические упражнения, оказывающие общее воздействие на 

организм.  

Наиболее универсальным тренировочным средством для учащихся этапа начальной 

подготовки являются подвижные и спортивные игры. Они должны занимать наибольшее время в 

учебно-тренировочном процессе. Применение игрового метода в подготовке юных спортсменов 

способствует сохранению интереса к занятиям спортом и смягчению воздействия тренировочных 

нагрузок, а многообразие видов движений и относительно небольшое количество стандартных 

ситуаций создает необходимые условия для развития координационных способностей. Кроме того, с 

помощью выбора тех или иных игровых форм можно сделать определение акцента на развитие 

скоростных и скоростно-силовых качеств, выносливости. 

 

Упражнения на развитие быстроты делятся на 3 группы:  

1.Упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты скоростных 

способностей: 

быстроту реакции; 

скорость выполнения отдельных движений; 

улучшение частоты движений; 
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улучшение стартовой скорости; 

скоростную выносливость; 

быстроту выполнения последовательных двигательных действий в целом. 

2.Упражнения комплексного (всестороннего) воздействия на все основные компоненты 

скоростных способностей (спортивные и подвижные игры). 

3.Упражнения сопряженного воздействия (на скоростные и все другие способности, на 

скоростные способности и совершенствование двигательных действий). 

 

Упражнения на развитие гибкости делят на 3 группы: 

1.Активные упражнения для развития гибкости  - упражнения с полной амплитудой (махи, 

рывки, наклоны и т.д.) выполняются без предмета и с предметом (палки, обручи, мячи). 

2.Пассивные упражнения для развития гибкости  включают: 

движения с помощью партнера; 

движения с отягощениями; 

пассивные движения с использованием собственной силы; 

движения, выполняемые на снарядах.  

3.Статические упражнения выполняются с помощью партнера или собственного веса тела 

требуют сохранения неподвижного положения с предельной амплитудой в течение 6-9 с. 

 

Упражнения на развитие координации:  

упражнения повышенной координационной сложности; 

общеподготовительные гимнастические упражнения динамического характера; 

упражнение на освоение техники естественных движений бега, различных прыжков; 

подвижные и спортивные игры, кроссовый бег, лыжные гонки, горнолыжный спорт; 

упражнения по выработке чувства пространства, времени, степени развиваемых мышечных 

усилий. 

 

Упражнения на развитие силы: 

1.Упражнения с весом внешних предметов (штанга, гири, набивные мячи, вес партнера). 

2.Упражнения,  отягощенные весом собственного тела: 

упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса собственного тела  

(подтягивания, отжимания и т.д.); 

упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних предметов (специальные 

пояса, манжеты); 

ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет инерции свободно 

падающего тела (прыжки с возвышенности 25-70 см. с мгновенным выпрыгиванием вверх). 

3. Упражнения с использование тренажерных устройств. 

4.Рывково-тормозные упражнения. 

5.Статестические упражнения в изометрическом режиме. 

 

Упражнения на развитие общей выносливости -  продолжительный  бег, бег по пересеченной 

местности (кросс), передвижения на лыжах, коньках, езда на велосипеде, плавание, игры и игровые 

упражнения, упражнения, выполняемые методом круговой тренировки. 

 

4.2. Специальная физическая подготовка (далее СФП). 

Специальная физическая подготовка (далее – СФП) – характеризуется уровнем развития 

физических способностей, возможностей органов и функциональных систем, непосредственно 

определяющих достижения в избранном виде спорта.  

Основными физическими способностями занимающегося, которые определяют спортивный 

результат в самбо, являются скоростно-силовая подготовка и силовая выносливость.  

К скоростно-силовым способностям относят: 1) быструю силу, 2) взрывную сил: прыжки 

через скамейку, упражнения с предметами отягощения (гантели, штанги, мешок с песком в заданном 

темпе), лазание по канату, прыжки из глубокого приседа, прыжки со сменой ног.  
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Воспитание скоростно-силовых способностей с использованием непредельных отягощений. 

Сущность данной методики заключается в создании максимальной мощности работы 

посредством непредельных отягощений в упражнениях, выполняемых с максимально возможной для 

этих условий скоростью. Непредельное отягощение берется в пределах от 30 до 60% от максимума. 

Число повторений от 6 до 10 в зависимости от веса отягощения; интервалы отдыха между подходами 

3-4 мин. 

При развитии быстрой силы режим работы мышц в применяемых упражнениях должен 

соответствовать специфике соревновательного упражнения. 

Силовая выносливость отражает способность длительно выполнять силовую работу без 

снижения ее эффективности. 

Для воспитания общей и локальной силовой выносливости эффективным является метод 

круговой тренировки с общим количеством станций от 5 до 15-20 и с отягощением 40-50% от 

максимума. Упражнения часто выполняются «до отказа». Количество серий и время отдыха между 

сериями и после каждого упражнения может быть разным в зависимости от задач, решаемых в 

тренировочном процессе. 

Одним из вариантов совершенствования силовой выносливости является метод поочередной 

борьбой в стойке и в партере.  

Вариант КТ для совершенствования силовой выносливости. 

Суть тренировки заключается в том, что борцы поочередно ведут борьбу в стойке (1мин.) и в 

партере (30с), борцы распределяются по подгруппам в зависимости от весовых категорий. В каждой 

подгруппе борец являющийся ведущим, встречается по очереди с партнерами по подгруппе и 

борется с ними в полную силу в максимальном темпе приближенном к соревновательному. Таким 

образом ведущий борец борется в течении 6 мин. с 6 участниками непрерывно и каждую минуту с 

отдохнувшим партнером, непрерывно спортсмены тренируются в течении 54 минут.  Предлагаемый 

вариант тренировки характеризуется максимальными показателями тренировочной нагрузки, 

зачастую превышающими соревновательные, поэтому такая тренировка проводится не чаще 1 раза в 

месяц. 

 

4.3. Технико-тактическая подготовка. 

Под технической подготовкой - следует понимать степень освоения спортсменом системы 

движений (техники вида спорта), соответствующей особенностям данной спортивной дисциплины и 

направленной на достижение высоких спортивных результатов. 

Тактическая подготовка - это педагогический процесс разучивания и совершенствования 

способов и форм ведения борьбы в спортивных соревнованиях. 

 

5. ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

Этап начальной подготовки (1-3 год подготовки). 

Средствами общей физической подготовки в основном являются подготовительные 

упражнения (ОФП). Методом подготовки является регулирование нагрузки. От характера нагрузки 

зависит воздействие упражнения на организм человека и стимулируется развитие того или иного 

физического качества. 

Вспомогательные упражнения самбиста. 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи. 

Упражнения для мышц и суставов рук и ног. 

Упражнения с отягощением весом собственного тела для воспитания физических качеств: 

силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости. 

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. Ознакомление с 

зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. Упражнения для ног, ступней и 

голеностопного сустава. Упражнения для спины, плеч и рук. Упражнения для поясницы, таза, 

паховой области и мышц задней поверхности бедра. Упражнения на перекладине. 

Упражнения для верхней части туловища с использованием пояса. Комплекс упражнений для 

кистей, запястий и предплечий. Использование различных упражнений стретчинга для увеличения 

подвижности в суставах, предотвращения травм. 
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Упражнения с партнером. Упражнения в различных положениях: в стойке, в партере, лежа, на 

мосту и др. Упражнения для развития силы: поднимание, наклоны, повороты, приседания, ходьба, 

бег, переползание, отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в положении на «борцовском 

мосту». 

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

лежа на спине, в положении лежа на животе.  

Упражнения с мячом (набивным, теннисный и др.). Общеподготовительные упражнения для 

ОФП. Выполняются в движении по залу или на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из 

руки в руку. 

Варианты бросков и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. Упражнения в положении лежа 

на спине: перекладывать мяч прямыми руками с одной стороны на другую; бросок мяча вверх и 

ловля руками (выполнять упражнение двумя, затем одной); бросок вверх ногами – ловля руками; 

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

Удары по мячу: подошвой, подъемом стопы, пяткой, пальцами, коленом, голенью, бедром. 

Бросок и ловля мяча: зацепом стопой, зажимам ногами. Наклоны с мячом в вытянутых вверх руках 

вперед, в стороны.  

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

мячом в вытянутых вперед руках. 

Упражнения с самбистским поясом (скакалкой). 

Общеподготовительные упражнения с поясом. Прыжки на месте. Прыжки с вращением 

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

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

Прыжки с поворотом на 90°, 180°, 270°. Прыжки ноги скрестно. Прыжки на одной ноге. Прыжки на 

снарядах с ограниченной поверхностью (на гимнастической скамейке, на коне, на бревне). Прыжки 

через скакалку, вращаемую в горизонтальной плоскости. Прыжки в положении сидя: круг скакалкой 

над головой, круг над полом. Прыжки в положении «ласточка» с вращением скакалки вперед. 

Прыжки со скрестным вращением скакалки. 

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

вращая скакалку вперед или назад. Бег с прыжками через скакалку, вращая ее вперед: по кругу, по 

восьмерке, по гимнастической скамейке или бревну. 

Продвижение вперед прыжками на одной ноге с вращением скакалки. Галоп с продвижением вперед 

с вращением скакалки вперед и назад. 

Упражнения с партером и в группе. 

Акробатика Особенности обучения и совершенствование элементов акробатических прыжков 

в условиях зала борьбы. 

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

коленях, на колене, на руках, на предплечьях, на голове, на голове и предплечьях, стойка на голове и 

лопатках.  

«Седы»: ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группировке, на пятках.  

Упоры: присев; присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых 

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

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

Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги.  

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

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

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

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

прогнувшись; арабское сальто; сальто назад.  

Осуществление страховки преподавателем при проведении занятий по акробатике в зале самбо. 

Использование различных средств для повышения эффективности обучения занимающихся 

акробатическим прыжкам.  
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Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (самостраховки)  
Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям тела, которые раньше 

всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, голову), по направлению движения 

падающего (вперед, назад, в сторону), по сложности и трудности выполнения (прямое, вращательное 

движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без него).  

Падение с опорой на руки. Упражнения для падения с опорой на ладони, с поворотом в 

падении на 180°, прыжок вперед с приземлением на руки и грудь; падение в сторону с опорой на 

руки; падение назад без поворота с опорой на руки (сначала садясь, затем, не сгибая ноги); падение в 

сторону с опорой на одну руку (то же вперед, назад);кувырок-полет с места или с разбега (в том 

числе и через препятствие: набивной мяч, манекен, партнер); перевороты вперед с места и с разбега с 

опорой руками (рукой) в ковер, манекен, партнера; падение вперед с партнером, обхватывающим 

сзади (за ноги, таз, грудную клетку, шею).  

Падение с опорой на ноги. При приземлении на стопы: прыжок в длину с места на две ноги (то 

же на одну ногу); прыжок в длину с разбега с приземлением на две (одну) ноги; прыжок с высоты 

(скамейка, стул, стол, гимнастическая стенка и т.п.) с приземлением на две или одну ногу (на носки, 

на пятки);прыжок на широко расставленные ноги с приземлением на носки или пятки; прыжок в 

сторону выпадом с приземлением на одно колено; прыжок с приземлением на скрещенные ноги; 

кувырок вперед с выходом на одну ногу; переворот вперед с приземлением на две ноги (то же на 

одну ногу); из стойки кувырком вперед выйти в положение моста на лопатках и ступнях; сальто 

вперед с разбега, с места, с возвышения, приземляясь на одну или две ноги; кувырок назад с выходом 

в стойку на носках (пятках, скрещенных ногах, одной ноге); кувырок назад с выпрямленными 

ногами.  

Падение с приземлением на колени: из стойки прыжком встать на колени и вернуться в и.п.; 

кувырок назад на колени; кувырок назад с выходом в стойку на кистях назад с приземлением на 

колени (колено); прыжок с высоты с приземлением на колени (предварительно коснувшись стопами); 

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

на одно колено (типа передней подножки с колена); передвижение (ходьба) на коленях; то же с 

захватом голеней сзади (за стопы).  

Падение с приземлением на ягодицы: из стойки сесть и вернуться в и.п.; сидя - передвигаться 

вперед прыжками на ягодицах; из приседа - прыжком вынести ноги вперед и сесть, и прыжком 

вернуться в и.п. (то же изположения стоя); прыжок с высоты (скамейка, манекен, стул, 

гимнастическая стенка) с приземлением на ягодицы (первоначально приземление смягчается опорой 

на ноги); кувырок назад, не сгибая ног, то же с высоты (скамейка, стул); в упоре лежа: прыжком 

сделать «высед» в одну сторону, затем в другую. Садиться назад через партнера, лежащего на ковре 

(стоящего на четвереньках); переворот вперед с приземлением на ягодицы; сальто вперед с разбега с 

приземлением на ягодицы.  

Падение с приземлением на голову. Движения в положении упора головой в ковер; 

перевороты; из положения лежа на спине -встать на гимнастический мост, борцовский мост и 

вернуться в и. п. Лежа на одном боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь спиной 

ковра). В стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и затем вернуться ви.п. 

Переворот вперед с касанием головой ковра. В стойке на голове передвигаться по ковру. В 

положении стоя на коленях - падать вперед перекатом сначала с помощью рук, затем без помощи 

рук, руки за спину, перейти на мост с последующим вставанием; то же из стойки на широко 

расставленных ногах; из основной стойки. Из стойки, прыжком, встать в стойку на голове и руках. 

Из положения лежа на спине: подъем разгибом (с помощью и без помощи рук); то же после кувырка 

вперед. В положении борцовский мост партнер садится на бедра или живот, движения на мосту 

вперед-назад; партнер на спине, захватить туловище сверху и, поворачиваясь через мост в сторону, 

вернуться в и.п.; и.п. борцовский мост партнер захватом спереди сверху за туловище приподнимает 

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

Падение с приземлением на туловище. Падение на бок. Группировки на боку. Перекат на 

другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения сидя: падая назад и в сторону, выполнить 

самостраховку. То же выполняется из положения упор присев, полуприседа и из стойки; стойки на 

одной ноге, стоя на скамейке, стуле. Захватив ворот партнера, стоящего на четвереньках, падение 
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назад; падение вперед; кувырок вперед на бок; то же после полета-кувырка, с места и с разбега, через 

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

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

разбега). Стоя лицом к партнеру, захватить его руку за кисть (рукав куртки), выпрыгнуть вперед-

вверх, с приземлением на бок. Стоя на стуле, падение вперед на бок; падение на бок перекатом без 

группировки. Шагом назад и приседая, опуститься боком на ковер. Падение на бок как имитация 

броска захватом руки под плечо. Исх.п. на коленях - руки вверх, отклоняясь в сторону перекатом 

падать на бок без опоры руками, то же из положения стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом другой 

ногой подбить опорную ногу и падать на бок с группировкой. В стойке на голове и руках - падение 

на бок с группировкой, то же из стойки на кистях. Исх.п. наклон вперед, партнер захватывает 

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

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

сидя (упора присев, полуприседа, стойки) падение назад с выполнением элементов самостраховки. 

После кувырка вперед занять положение группировки на спине; и.п. стойка на голове - кувырок 

вперед в положение группировки на спине (то же из положения стойки на голове и руках). Из 

приседа (полуприседа, стойки) Руки за спиной: кувырок вперед до положения группировки (без 

хлопка Руками по ковру); то же с разбега. Падение с разбега вперед на спину кувырком в воздухе 

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

партнером (вперед, назад); падение назад прыжком в положение группировки; падение назад с 

возвышения (скамейка, манекен, стул); падение назад через партнера, стоящего на четвереньках; 

падение назад через шест, который двое партнеров держат на уровне колен. Выполнение броска 

захватом двух ног.  

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

и обратно (то же с боку на бок). Из стойки на голове и руках: падать на грудь и живот перекатом. Из 

положения стоя на коленях (из стойки) руки сцеплены за спиной - падение вперед на живот без 

опоры на руки, прогнувшись, перекатом, руки в стороны. Из положения лежа на спине кувырок 

назад через плечо, прогнувшись, и перекатом через грудь и живот (то же из положения сидя). И.п. 

упор присев (полуприсед, стойка) - кувырок назад с выходом в стойку на кистях и падением на грудь 

и живот перекатом (прогнувшись). И.п. мост (гимнастический или борцовский) - переворот с 

перекатом через грудь и живот. В стойке партнер захватывает туловище сзади - падение вперед на 

живот без опоры на руки; то же, но партнер захватывает туловище с руками; захватывает ноги.  

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

стоящего сбоку на коленях; то же, но сталкивая партнера на ковер; то же, когда партнер падает из 

стойки. И.п. в положении на коленях и руках - партнер (сбоку на коленях) падает грудью на спину: 

амортизировать падение сгибанием рук и ног, то же перемещением. И.п. лежа на спине, свернув ноги 

и выставив вверх руки - партнер с разбега, упором в колени лежащего и плечами в его руки, делает 

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

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

(сначала коленями, затем стоя подошвами ног). В и.п. лежа на спине, упираясь ногами в таз и руками 

в лопатки, позволить падающему партнеру выполнить переворот назад (партнер стоит со стороны 

ног спиной к лежащему).  

Специально-подготовительные упражнения для бросков 
Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, упираясь ладонями в 

ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С захватом друг друга за 

кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой уступая 

партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера из равновесия, 

вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки или плечо, пройму, отворот). И.п. стоя лицом к 

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

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

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

Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к партнеру с захватом его ноги 

и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, сидящим на животе и захватившим шею руками 

и оплетая туловище ногами. Наклоны с партнером, лежащим на плечах (вперед, в стороны, для 
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броска мельницей - захват руки и ноги). Прыжком встать на колени боком к партнеру с захватом 

одноименной ноги и разноименной руки.  

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

вперед с выпадами в сторону (для задней подножки). Имитация задней подножки в одну и в другую 

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

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

сторону другой ногой. С партнером имитация поворота и постановки ноги перед ногами партнера. 

Прыжки с поворотом и постановкой на колено.  

Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном крае стопы 

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

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

катящемуся по полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу мяч ударом. 

«Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа подсечки (боковой, изнутри). Подсечка 

по манекену, по ножке стула.  

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

дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, ножку стола или стула; то же, обвив. 

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

партнером).  

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

плечо. Имитация подхвата (без партнера и с партнером). Имитация подхвата с манекеном (стулом). 

Удары задней поверхностью ноги по стене, стоя к ней спиной (то же с поворотом кругом из 

положения стоя к стене лицом).  

Специально-подготовительные упражнения для технических действий в положении лежа 
Упражнения для удержаний. «Выседы» в одну и прыжком переход в другую сторону. Упор 

грудью в набивной мяч - перемещение ног по кругу. Все виды переворачивания партнера из 

положения упора или лежа.  

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

через себя гири, набивного мяча, манекена. Поворот со спины на живот: перекатом, через мост, 

переворотом через голову. Из положения лежа - махом ногами выйти в положение сидя. 

 

ТЕХНИКА. 

БОРЬБА СТОЯ. 

Бросок захватом ноги (захватом за одноименную пятку изнутри; захватом пояса на спине и 

одноименной голени изнутри; захватом руки и одноименной пятки изнутри).  

Защиты: отставить ногу назад; отталкивая атакующего; «опереться голенью или стопой 

захватываемой ноги в бедро атакующего с захватом шеи и упором предплечья в грудь; накрывание 

ногой (перешагивание).  

Ответные приемы: удержание; рычаг локтя захватом руки между ног, узел ногой, зажимая руку 

ногами.  

Бросок захватом ног (раздельным захватом).  

Защиты: отставить назад ноги; упереться рукой в плечо (увеличить дистанцию); захватить 

рукава снизу, отставить одну ногу назад, другую поместить между ног атакующего; при отрыве от 

ковра, упереться стопами в его ноги изнутри.  

Ответные приемы: выведение из равновесия рывком: бросок через голову; зацеп изнутри; 

обвив.  

Задняя подножка: (захватом пояса с нырком под руку; захватом руки и ноги).  

Защиты: отставить ногу; упереться рукой в таз со стороны атакующей ноги противника; 

переставить ногу через атакующую ногу назад.  

Ответные приемы: задняя подножка; бросок захватом руки под плечо; бросок задней 

подножкой с захватом ноги; бросок захватом одноименной ноги изнутри; обхват; узел ногой снизу.  

Передняя подножка: (с колена захватом пояса; захватом руки и ноги). Защиты: захватить пояс 

сбоку со стороны атакующей ноги (не дать повернуться); перенести ногу через атакующую ногу, 

упереться коленом в подколенный сгиб. Ответные приемы: бросок через грудь; задняя подсечка; 
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передняя подножка; задняя подножка; задняя подножка на пятке.  

Передняя подножка на пятке (захватом рукава и одноименной проймы). Защиты: переставить 

ногу через атакующую ногу; отшагнуть назад с наклоном в сторону падения атакующего; захватить 

пояс со стороны атакующей ноги; захватить атакующую ногу одноименной рукой.  

Ответные приемы: накрывание с удержанием сбоку; рычаг локтя захватом руки между ног 

после накрывания вынесением ноги; бросок захватом ноги с подсечкой сзади.  

Передняя подсечка (захватом рукава и одежды под плечом, с захватом ноги).  

Защиты: сгибая ногу: перенести атакующую ногу: перенести не атакованную ногу через 

атакующую ногу; согнуть ноги; наклониться и оттолкнуть атакующего; захватить атакующую ногу.  

Ответные приемы: задняя подножка; бросок захватом разноименной ноги; подсечка.  

Боковая подсечка (захватом рук снизу).  

Защиты: перенести ногу через атакующую ногу (сгибая ее назад); наклониться и отставить ногу 

назад; прижать атакованную ногу к ковру; захватить атакующую ногу; упереться рукой в бедро 

атакующей ноги.  

Ответные приемы: боковая подсечка; охватом ноги; подхватом изнутри. 

Ножницы (подбив стопой в колено изнутри).  

Защиты: перешагнуть через атакующего дальней ногой; наклониться; присесть; захватить ногу.  

Ответные приемы: перегибание колена; удержание со стороны головы.  

Подхват (захватом рукава и отворота, захватом ноги).  

Защиты: захватить пояс со стороны атакующей ноги; согнуть ноги и, отталкивая атакующего, 

отклониться назад; перешагнуть через атакующую ногу, захватить ногу.  

Ответные приемы: бросок через грудь; задняя подсечка с захватом ноги; задняя подножка на 

пятке; подхват.  

Подсад (подсад голенью).  

Защиты: увеличить дистанцию, отталкивая нападающего; отставить назад ногу (атакованную).  

Ответные приемы: зацеп снаружи; зацеп изнутри.  

Бросок через голову (захватом руки двумя руками).  

Защиты: выпрямиться; приседая, вывести таз вперед; повернуться боком в сторону атакующей 

ноги; рукой отставить атакующую ногу.  

Ответные приемы: бросок захватом ноги; зацеп снаружи; удержание сбоку; со стороны головы; 

ущемление ахиллова сухожилия.  

Зацеп изнутри (скручивая в сторону опорной ноги).  

Защиты: захватить пояс со стороны атакующей ноги; отставить ногу назад; соединить колени 

(свести ноги вместе) и повернуться; толкая бедром внутрь атакующую ногу; отклониться назад; 

перенести ногу через атакующую ногу и отставить ее назад.  

Ответные приемы: подсад снаружи; зацеп изнутри; задняя подсечка.  

Зацеп снаружи (зацеп снаружи с захватом ноги).  

Зашиты: отставить ногу назад; упереться рукой в таз со стороны атакующей ноги (захватив 

пояс).  

Ответные приемы: зацеп изнутри; накрывание вышагиванием; удержание поперек; рычаг локтя 

захватом руки между ног.  

Обвив  
Защиты: отставить ногу назад; сводя колени; упереться рукой в таз со стороны атакующей 

ноги; выпрямить и отставить ногу назад; вывести ногу вперед.  

Ответные приемы: бросок назад с подсадом; накрывание и удержание, бросок зацепом снаружи 

и захватом дальней ноги.  

Зацеп стопой (зацеп стопой дальней ноги).  

Защиты: отставить ногу; оттолкнуть атакующего; не дать ему оторвать зацепленную ногу от 

ковра.  

Ответные приемы: зацеп изнутри; выведение из равновесия рывком.  

Обратное бедро  
Защиты: захватить пояс; зацепить ногу атакующего (после отрыва от ковра).  

Ответные приемы: бросок через грудь; задняя подножка на пятке.  
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Бросок захватом бедра (переворот) (бросок захватом бедра изнутри). 

Защиты: увеличить дистанцию; упереться голенью в бедро; зацепить ногу проводящего; 

присесть; отставить атакованную ногу назад.  

Ответные приемы: бросок захватом руки под плечо; зацеп изнутри; обвив.  

Бросок через спину (с обратным захватом разноименного ворота, захватом пояса и рукава; с 

захватом рукава и шеи).  

Защиты: захватить пояс, не позволяя атакующему приблизить таз для подбивания, пригнуться, 

упереться боком в таз (бок) атакующего; выставить ногу в сторону поворота атакующего; зацепить 

ногой его ногу.  

Ответные приемы: бросок через грудь; задняя подножка па пятке.  

Бросок через грудь (бросок через грудь, подставляя ногу).  

Защиты: зацепить снаружи йогу, противоположную броску; выставить ногу в сторону броска, 

захватить рукой ногу противника, противоположную броску. 

Ответный прием: зацеп изнутри.  

 

БОРЬБА ЛЕЖА 

Удержание сбоку (обратное удержание сбоку, с захватом своего бедра).  

Защиты: упереться голенью и предплечьями в атакующего, не давая ему прижаться боком или 

грудью к туловищу, повернуться на живот.  

Уходы: перетаскивая через себя, зацепом ноги.  

Ответные приемы: узел ногой снизу; рычаг локтя захватом дальнего плеча изпод шеи).  

Защиты: оттолкнуть атакующего голенями и предплечьями.  

Уходы: перебросить атакующего через себя захватом шек под плечо и упором предплечьем в 

живот; выкручиваясь. Удержание со стороны головы (захватом пояса и головы; захватом пояса).  

Защиты: отталкивая руками и ногами противника, не дать ему прижаться грудью к груди; 

отжать голову руками (рукой ).  

Уходы: вращением в сторону захватом пояса; вращением в сторону захватом руки; отжимая 

голову, выведением рук в одну сторону; выкручиваясь.  

Ответные приемы: удержание со стороны головы после ухода вращением.  

Удержание верхом (с захватом руки и головы).  

Защиты: упереться руками в плечи атакующего, не позволяя прижаться грудью к груди; 

вращение на живот.  

Уходы: подведение рук под ноги и сбрасывание с себя.  

Ответные приемы: рычаг локтя через предплечье; узел плеча.  

Удержание со стороны ног (с захватом головы).  

Защиты: выпрямляя руки и поджав ноги к груди, соединить бедра.  

Уходы: поворот на живот; отталкивая противника упором руками в голову и ногами в бедра.  

Ответные приемы: рычаг с захватом руки ногами, рычаг локтя при помощи бедра сверху; узел 

плеча.  

Рычаг локтя через предплечье захватом руки под плечо (от удержания верхом).  

Защиты: сцепить руки; захватить пояс на животе атакующего; рывком переместить локоть 

ниже предплечья атакующего.  

Уходы: поворот на живот; отталкивая противника.  

Ответные приемы: рычат локтя захватом руки.  

Рычаг локтя захватом предплечья под плечо (от удержания со сторона головы, перенося 

ногу через туловище).  

Защиты: сгибая руку на себя, толчком свободной руки вывести локоть из захвата ниже 

предплечья; соединить руки сзади туловища проводящего прием. 

Уходы: вращением; поворот на живот.  

Ответные приемы: удержание со стороны головы, после ухода вращением. 

Рычаг локтя захватом руки ногами (не перенося ногу через шею и туловище; накладывая 

голень на живот; садясь, опрокидываясь над стоящим на четвереньках).  

Способы разъединения сцепленных рук (узлом, подводя одноименную руку спереди-снизу, а 
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разноименной захватывая сверху, упираясь ногой в дальнее плечо).  

Защиты: захватить ногу; сцепить руки; перейти через атакующего (забегание) и уйти в стойку; 

освободить локоть от захвата рывком вниз к ковру; поворачиваясь грудью к атакующему, вынести 

голову на ногу атакующего.  

Рычаг локтя при помощи ног сверху.  

Защиты: сцепить руки, упереться предплечьем захваченной руки в подколенный сгиб ноги 

атакующего; захватить свое бедро или пояс; встать в стойку; оторвать атакующего от ковра.  

Ответный прием: рычаг на оба бедра.  

Защиты: сцепить руки, упереться предплечьем захваченной руки в подколенный сгиб ноги 

атакующего, захватить свое бедро или пояс; встать в стойку, оторвать атакующего от ковра.  

Ответный прием: рычаг на оба бедра.  

Рычаг локтя зацепом ногой.  

Защиты: не дать зацепить руку; повернуть руку (пронировать) и согнуть предплечьем вниз; 

выполнять кувырок вперед, не дать сбить себя на живот; повернуться спиной к атакующему, толкать 

или поднимать его.  

Ответный прием: мельница.  

Рычаг локтя, скрещивая руки (от удержания верхом).  

Защиты: развести руки в стороны; становясь на мост, сбить атакующего вперед; подвести руки 

под его ноги изнутри и оттолкнуть атакующего через голову.  

Рычаг внутрь (захватывая руками).  

Защиты: согнуть руку под себя; приподнимаясь, толкать противника спиной и убирать руку; 

развернуть руку (пронировать); переходя через атакующего, обхватить его туловище и сцепить руки; 

повернуть руку.  

Узел поперек (предплечьем вверх), (узел ногой снизу).  

Защиты: не дать осуществить захват предплечья; выпрямить руку и, пронируя ее, согнуть 

ладонью к ковру; прижать плечо к голове и через полумост повернуться на живот; сцепить руки.  

Ответный прием: удержание поперек.  

Узел предплечьем вниз.  

Защиты: сцепить руки; захватить одежду атакующего; выпрямить руку и суп нитровать ее; 

уход, садясь; выпрямить сцепленные руки, рывком вывести локоть от захвата.  

Ущемление «ахиллова» сухожилия (сидя на противнике, захватом одноименной ноги).  

Защиты: захватить одежду на груди атакующего; освободить ногу от захвата. 

Ответный прием: ущемление «ахиллова» сухожилия.  

Рычаг колена (сбивая из стойки).  

Защиты: согнуть ногу и упереться коленом в ковер; захватить одежду на груди атакующего, 

освободить ногу от захвата, выведя колено к себе выше бедер атакующего.  

Ответные приемы: рычаг колена с зажимом ноги бедрами; ущемление «ахиллова» сухожилия.  

Рычаг на оба бедра (захватить голень под плечо, стопой и подколенный сгиб).  

Защиты: ногу атакующего столкнуть с бедра из подколенного сгиба, снять ногу с плеча 

атакующего.  

Ответные приемы: рычаг локтя при помощи ноги сверху; ущемление «ахиллова» сухожилия.  

Узел ноги (двойной узел ног).  

Защиты: выпрямить захваченную ногу и, перенося другую ногу через голову атакующего, 

повернуться на живот; повернуться на живот от атакующего и выпрямить ноги с зацепом своей ноги 

другой ногой.  

Ответный прием: рычаг локтя захватом руки ногами.  

 

ПЕРЕВОРОТЫ. 

Переворот рычагом (переворот захватом рук сбоку; переворот захватом рук и дальнего бедра 

снизу-спереди).  

Защиты: не давать захвата; выставить ногу в сторону переворота и, переворачиваясь грудью к 

атакующему, освободиться от захвата.  

Ответные приемы: переворот за себя захватом разноименной (одноименной) руки под плечо.  
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Переворот перекатом, с захватом шеи и бедром (голенью); переворот перекатом с захватом 

шеи и дальней голени.  

Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват. 

Ответные приемы: мельница захватом руки и одноименной ноги.  

Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча; переворот 

разгибанием обвивом ноги с захватом дальней руки рычагом. 

Защиты: не дать сделать, обвив; захватить ногу атакующего; соединить бедра; прижать руку к 

туловищу; отставить захваченную ногу назад.  

Ответные приемы: переворот скручиванием с захватом разноименной ноги и туловища (шеи).  

 

ТАКТИКА. 

Тактика выполнения захватов. Тактическая подготовка приемов: подавление (силой, 

амплитудной движения, быстротой, выносливостью, ловкостью - использованием различной 

координации движений).  

Тренировочные схватки различной продолжительности (4-8 минут) с партнерами различными 

по весу, росту, качествам. Применение изученных технических и тактических действий. 

 

6. УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (4 года). 

общая физическая подготовка: 

- освоение комплексов физических упражнений; 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и базирующихся на них способностях и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий по самбо; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию 

личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь). 

- повышение уровня функциональной подготовленности; 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями других видов 

спорта и правилами подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

упражнений; 

- навыки сохранения собственной физической формы. 

специальная физическая подготовка;  

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности самбиста; 

- умение развивать специфические физические качества в самбо средствами других видов 

спорта и подвижных игр; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов 

и званий по самбо. 

технико-тактическая и психологическая подготовка: 

- овладение основами техники и тактики самбо; 

- освоение основ технических и тактических действий по самбо; 

- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия соперника; 

- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий; 

- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников; 

- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) деятельности; 

- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, воздействующие на 

психологическое состояние спортсмена; 

- умение концентрировать внимание в ходе поединка. 

- развитие психологических качеств. 
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Содержание технико-тактической подготовки 

Варианты приемов нападения и защит в стойке 

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

двумя руками, захватом руки и шеи, скрещивая захваченные руки, под обе ноги, с падением. 

Активные и пассивные защиты. 

Бросок передней подножкой: захватом пояса, отворота, скрестным захватом рук, с колена, 

заведением. Защиты активные и пассивные. 

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

ноги, скрестным захватом рук, скрещивая ноги заведением на перекрест, отшагивая); передней 

(сбивая на выставленную ногу, с падением, подшагивая, в колено, в колено с падением); изнутри (на 

месте, с заведением). 

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

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

Бросок отхватом. Активные и пассивные защиты. 

Броски подсадом: голенью изнутри, бедром снаружи и изнутри, ножницы. Активные и 

пассивные защиты. 

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

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

захватом разноименной руки и туловища спереди, без падения). Активные и пассивные защиты. 

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

живот, упором стопой в бедро. 

Броски выведением из равновесия: рывком, толчком. 

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

(снаружи - боковой переворот, обратным захватом бедра, задний переворот), мельница (захватом 

руки и одноименной ноги, разноименной ноги и руки, обратная, захватом руки и шеи, без захвата 

ноги, захватом рук, с колен, захватом руки и туловища). Активные и пассивные защиты от броска 

мельницей и захватом ноги. 

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

сторону. 

Броски через спину: захватом руки и отворота, руки на плечо, руки под плечо, обратным 

захватом руки под плечо, захватом скрещенных рук, захватом отворотов. Активные и пассивные 

защиты. 

Броски через бедро: захватом пояса, боковой, обратный. 

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

спереди, обратным захватом туловища сбоку. Активные и пассивные защиты от бросков прогибом. 

Удержания сбоку: захватом шеи, захватом туловища, захватом рук, обратное, лежа. Пассивные 

защиты. Уходы (вращаясь, отжимая рукой и ногой, перетаскивая, узлом ноги, угрозой выполнения 

болевого приема, садясь). 

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

защиты. Активные защиты (уходы): перетаскивая, выкручиваясь, выседом, угрозой узлом руки. 

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

двумя руками, с захватом руки и шеи. Пассивные защиты. Активные защиты: сбивая в сторону, 

сбивая через голову, поворачиваясь на живот. 

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

Пассивные защиты: отжимая. Активные защиты: перебрасывая через голову, поворачиваясь на 

живот, угрожая болевыми приемами. 

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

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

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

через грудь. Активные и пассивные защиты. 

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

Активные и пассивные защиты. Болевые приемы ущемления бицепса. 

Болевые приемы рычагом колена: из стойки, в партере обвивом разноименной изнутри. 
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Болевые приемы рычагом бедра. Болевые приемы: узел ноги - ногой, руками. 

Болевые приемы ущемлением: ахиллова сухожилия, икроножной мышцы. 

Переворачивания захватом пояса снизу, захватом пояса сверху, накладывая ногу на шею, 

захватом проймы (рывком, толчком), рычагом, ключом (забеганием, переходом, вращением, с 

зацепом ноги, накладывая ногу на шею), захватом предплечья изнутри, захватом отворотов, захватом 

шеи из-под плеча, захватом рук спереди, захватом предплечья изнутри, косым захватом, захватом 

ног. 

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

раскручивая противника вокруг себя, захватом рук с падением, захватом руки и шеи («ломок») в 

темп шагов, с заведением наперекрест, вертушка, вертушка с захватом руки и отворота; выведение из 

равновесия толчком: захватом туловища (посадка), отрывая противника от ковра (сбивание), 

захватом руки, с пробежкой, встающего. 

Защиты от выведения из равновесия: перемещением ног в направлении усилия атакующего, 

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

атакующего. 

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

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

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

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

захватом голени снаружи, сгибая ногу, захватом пояса через одноименное плечо и голени изнутри, 

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

снаружи, захватом руки и упором в колено, боковой переворот, захватом ноги двумя руками, 

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

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

разноименной руки в сторону, мельница с захватом сбоку одноименной руки и ноги, мельница с 

захватом разноименной ноги изнутри, мельница с захватом разноименной ноги снаружи, мельница 

без захвата ноги, мельница с колен нырком под руку. 

Защиты от бросков захватом ног: увеличивая дистанцию, отталкивая атакующего, захватывая 

руки, упираясь руками в туловище атакующего, выведением из равновесия толчком, выведением из 

равновесия рывком, захватом ноги атакующего, зацепом изнутри (обвивом), поворачиваясь боком 

или спиной к атакующему, обхватывая туловище атакующего сверху, упором голенью в бедро, 

отставлением ног назад. 

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

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

одноименное плечо, с захватом руки и шеи, с захватом руки и шеи спереди-сверху (обратным зах

ватом), захватом руки и пояса спереди, с разбега, с захватом руки и ноги, с захватом и одноименной 

ноги изнутри, скрещивая захваченные руки, с захватом одноименной руки и туловища сбоку, под 

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

заведением, задняя подножка, подготовленная забеганием. 

Защиты от задней подножки: отставление ноги, упираясь коленом под коленку атакующего, 

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

разворачивая атакующего в противоположную сторону, поворачивая голову атакующего в сторону, 

противоположную направлению его движения, перенос веса атакующего на ногу, угрожающую 

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

передвижением в сторону опорной ноги атакующего, угрожая выведением из равновесия, захватом 

ноги, угрожая подножкой, отхватом, подсечкой, броском через бедро, прогибом, зацепом снаружи 

сзади. 

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

ноги, с заведением, сбивая противника на одну ногу, скрестным шагом, с колена с падением, 

скрещивая ноги противника, с захватом шеи, с захватом руки под плечо, со скрестным захватом 

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

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

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

рукой в бедро или таз атакующего, увеличивая дистанцию, перешагивая через ногу атакующего, 

упором предплечьем в голову, препятствуя ее повороту, сгибая атакующего, срывая захват руки, 

выведением из равновесия рывком или толчком, захватывая ногу атакующего, угрожая задней 

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

броском прогибом. 

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

противника вперед, при движении противника в сторону приставными шагами или прыжками, с 

захватом руки и ноги, с падением, в темп шагов, перекачкой, встающему с колен противнику. 

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

падением, с захватом рук снизу, с подшагиванием, с отшагиванием, с захватом руки и пояса, с 

захватом руки и шеи, в темп шагов. 

Подсечка задняя: зашагивая, сбоку под пятку дальней ноги в одноименную ногу сзади с 

падением. 

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

отступлении противника, одноименной ногой в колено, в разноименное бедро (колено). 

Защиты от подсечек: увеличивая сцепление ноги с ковром, увеличивая дистанцию, поднимая 

ногу вверх, упираясь в ногу или таз атакующего рукой, нагружая атакующую ногу, срывая захват 

рывком руки, сгибая ногу, перешагивая через ногу атакующего, угрозой (выведения из равновесия 

рывком или толчком, захватом ноги, захватом шеи сверху). 

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

изнутри с захватом руки и ноги, изнутри с захватом руки двумя руками, изнутри с заведения, 

изнутри подшагивая. 

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

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

руки двумя руками, с захватом шеи сверху. 

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

садясь, садясь с захватом руки под плечо. 

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

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

прыжки на опорной ноге, упираясь в ногу атакующего, отрывая атакующего от ковра, увеличивая 

дистанцию, соединяя колени, выводя атакующего из равновесия рывком или толчком, захватывая 

ногу атакующего, зацеп стопой за опорную ногу. 

Подхват: с захватом ноги, отшагивая, с падением захватом руки под плечо, подцепом, со 

скрестным захватом отворотов, скрещивая захваченные руки, с захватом пояса сбоку, с захватом 

пояса спереди, с захватом пояса через одноименное плечо, с захватом руки и туловища сбоку (ныр

ком), с захватом туловища сзади (переводом). 

Подхват изнутри: в одноименную ногу, в разноименную ногу, под-шагивая (прыжком), 

зашагивая, скручивая. 

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

плечо, заведением. 

Ножницы: под две ноги, под одну ногу. 

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

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

захватывая опорную ногу, упором коленом в ногу атакующего, отшагивая, шагая в сторону опорной 

ноги атакующего, освобождаясь от захвата рывком руки, угрожая проведением приема (выведения из 

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

Бросок через голову: захватом шеи и упором голенью, захватом шеи с рукой сверху, упором в 

бедро, захватом одноименной руки и туловища сбоку с упором голенью в бедро изнутри, садясь 

глубоко между ногами противника, сбрасывая в сторону, упором в бедро сбрасывая в сторону, с 

пробежкой назад, забеганием, зашагиванием. 
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Защита от броска через голову: выпрямиться, отклоняясь, повернуться и шагнуть в сторону, 

рывком сорвать захват, рукой отстранить ногу, прыжком повернуться и встать на колени у головы 

атакующего. 

Бросок через спину: захватом одноименного отворота, захватом отворота двумя руками, с 

захватом отворотов накрест, с обратным захватом разноименного отворота, подбивая тазом между 

ногами. 

Бросок захватом руки под плечо: обратным захватом руки под плечо, обратным захватом 

руки под плечо нырком под руку, захватом руки замком. 

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

через разноименное плечо, боковое с подбивом спереди, боковое с подбивом тазом сбоку в бедро, с 

подбиванием сзади, обратное бедро. 

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

отрывая атакующего от ковра, упираясь тазом в таз атакующего, рывком освобождая руку от захвата, 

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

снаружи-сзади, подхватом, бедром, прогибом). 

Бросок прогибом: захватом пояса через разноименное плечо, захватом туловища сзади, 

захватом туловища и одноименной ноги сзади, с зашагиванием, захватом туловища с рукой, захватом 

шеи с плечом, обратным захватом туловища, обратным захватом дальнего бедра. 

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

атакующего от ковра, упираясь руками в грудь или таз атакующего, освобождаясь от захвата 

приседанием, нырком под руку. 

 

Варианты приемов нападения и защиты в положении лежа 
Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата руки под плечо, без захвата головы 

(упором рукой в ковер), с захватом отворотов, обратное, с захватом голени противника под 

одноименное плечо, с захватом рук, с обратным захватом рук. 

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, перетаскивая атакующего через себя, 

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

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

узлом ноги ногой, угрозой рычагом плеча, угрозой узлом плеча, сбрасывая атакующего через голову 

упором руками и ногой. 

Удержание со стороны ног: с захватом рук, с захватом шеи, с захватом шеи с рукой, с 

захватом туловища, обратное. 

Уходы от удержания со стороны ног: отжимая руками и ногами, перекатом в сторону, 

угрозой рычагом локтя через предплечье, угрозой узлом, угрозой обратным узлом, угрозой узлом 

ноги, угрозой узлом ног ногами, броском через голову. 

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

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

отворотов из-под рук, обратное. 

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

атакующим в сторону, отжимая голову и перекатом в сторону, перекатом в сторону с захватом руки, 

кувырком назад с зацепом ногами туловища атакующего, отжимая атакующего руками, отжимая 

ногой в пояс. Подтягивая к ногам и сбрасывая между ног. 

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

обвивом ног снаружи, с зацепом одноименной ноги и захватом руки, с захватом руки из-под шеи, с 

захватом шеи рукой. 

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

руки, сбивая через голову захватом ног изнутри, отжимая руками, поворачиваясь на живот, 

сбрасывание захватом ноги изнутри, перекатом в сторону с захватом ноги, угрозой рычагом локтя 

через предплечье, угрозой узлом, угрозой обратным узлом, перекатом в сторону захватом руки и 

шеи, угрожая броском захватом руки под плечо, угрозой узлом ноги руками. 

Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом дальней руки из-под шеи 

и туловища, с захватом пояса между ногами, с захватом разноименной ноги, с захватом одноименной 
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ноги. С захватом ближней руки и ноги, обратное с захватом шеи и ноги, обратное с захватом руки и 

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

туловища. 

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

живот, сбрасывая через голову руками, переворачиваясь на живот, садясь, отжимая ногой зацепом 

пояса, угрозой узла, угрозой узла ногой снизу, пронося руку и голову под туловище атакующего и 

сбрасывая его через голову, угрозой обратного узла ногами. 

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

захватом шеи с плечом, с захватом отворотов и ворота, захватом руки и дальнего отворота. 

Уходы от удержания с плеча: поворачиваясь на живот в сторону атакующего, поворачиваясь 

на живот от атакующего, перетаскивая через себя захватом руки под плечо. 

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

четвереньках (садясь, кувырком опрокидывая назад), не соединяя ноги, снизу, от удержания верхом, 

от удержания со стороны головы, не перенося ногу через шею, не перенося ногу через туловище. 

Разъединение сцепленных рук: захватом предплечья кистями, захватом в сгиб локтя, 

упираясь голенью в бедро, захватом двумя предплечьями, накладывая руку сверху на предплечье 

(ущемлением бицепса), упором ногой в дальнюю руку, подтягивая локоть дальней руки, накладывая 

ногу сверху, узлом, обратным узлом, рычагом плеча, узлом ноги. 

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

выведение головы между ногами атакующего, захват ноги атакующего за подколенный сгиб, захват 

отворотов своей куртки, зацеп ноги атакующего, выводя локоть ниже бедер атакующего, распуская 

захват поворот на живот от атакующего, угроза ущемлением ахиллова сухожилия. 

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

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

руки, рычаг локтя через предплечье снизу, рычаг локтя через бедро, рычаг локтя зацепом Ногой, 

рычаг локтя зацепом руки ногами. 

Защиты: сгибая руку пронацией или супинацией, соединяя руки, переходом через атакующего, 

выводя локоть из захвата, захватывая ногу атакующего, захватывая свое бедро, захватывая свой 

отворот, вставание в стойку, кувырок. 

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

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

обратный, приподнимая локоть. 

Защиты: выпрямить руку, соединить руки, повернуться на живот, вращаться в сторону 

поворота руки, кувырок. 

Ущемление ахиллова сухожилия: захватом голени под плечо, упором стопой в подколенный 

сгиб ноги противника, зажимая ногу бедрами, захватом разноименной ноги, захватом одноименной 

ноги, стоящему на четвереньках, сидя на противнике, лежащем на животе, ущемление икроножной 

мышцы, обратное, зажимая стопу бедрами. 

Защиты: захватывая шею или отвороты куртки атакующего, освободиться от захвата упором 

другой ногой, просовывая ногу глубже, уход в стойку, разворот ноги, угроза обратным узлом, 

угрозой ущемления ахиллова сухожилия, переворотами в сторону. 

Рычаг колена: захватом голени руками, захватом голени под плечо, из стойки, из партера 

зацепом ноги снаружи, зацепом ноги изнутри, об-вивом, после угрозы ножницами. 

Защиты: сгибая ногу, разворачивая ногу, свободной ногой сбивая захват, вставание в стойку, 

сцепляя ноги, захват атакующего за шею или отвороты, угрожая рычагом локтя. 

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

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

захватить руку атакующего. 

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

стоит на четвереньках), руками после удержания поперек или со стороны головы, ногой, ногами, 

двойной узел ног, двойной узел ног снизу. 

Защиты: выпрямить ногу, упором руки препятствовать сгибанию, поворачиваться на бок или 

живот, сцепить ноги. 
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7.  ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА. 

общая физическая подготовка: 

- освоение комплексов физических упражнений; 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и базирующихся на них способностях и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий по самбо; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию 

личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь). 

- повышение уровня функциональной подготовленности; 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями других видов 

спорта и правилами подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

упражнений; 

- навыки сохранения собственной физической формы. 

специальная физическая подготовка;  

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности самбиста; 

- умение развивать специфические физические качества в самбо средствами других видов 

спорта и подвижных игр; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов 

и званий по самбо. 

технико-тактическая и психологическая подготовка: 

- овладение основами техники и тактики самбо; 

- освоение основ технических и тактических действий по самбо; 

- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия соперника; 

- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий; 

- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников; 

- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) деятельности; 

- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, воздействующие на 

психологическое состояние спортсмена; 

- умение концентрировать внимание в ходе поединка. 

- развитие психологических качеств. 

 

Содержание технико-тактической подготовки. 

Варианты приемов нападения и защит в стойке. 

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

двумя руками, захватом руки и шеи, скрещивая захваченные руки, под обе ноги, с падением. 

Активные и пассивные защиты. 

Бросок передней подножкой: захватом пояса, отворота, скрестным захватом рук, с колена, 

заведением. Защиты активные и пассивные. 

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

ноги, скрестным захватом рук, скрещивая ноги заведением на перекрест, отшагивая); передней 

(сбивая на выставленную ногу, с падением, подшагивая, в колено, в колено с падением); изнутри (на 

месте, с заведением). 

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

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

Бросок охватом. Активные и пассивные защиты. 

Броски подсадом: голенью изнутри, бедром снаружи и изнутри, ножницы. Активные и 

пассивные защиты. 
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Броски зацепом: голенью (изнутри, снаружи, сзади, одноименной, разноименной ногой), 

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

захватом разноименной руки и туловища спереди, без падения). Активные и пассивные защиты. 

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

живот, упором стопой в бедро. 

Броски выведением из равновесия: рывком, толчком. 

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

(снаружи - боковой переворот, обратным захватом бедра, задний переворот), мельница (захватом 

руки и одноименной ноги, разноименной ноги и руки, обратная, захватом руки и шеи, без захвата 

ноги, захватом рук, с колен, захватом руки и туловища). Активные и пассивные защиты от броска 

мельницей и захватом ноги. 

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

сторону. 

Броски через спину: захватом руки и отворота, руки на плечо, руки под плечо, обратным 

захватом руки под плечо, захватом скрещенных рук, захватом отворотов. Активные и пассивные 

защиты. 

Броски через бедро: захватом пояса, боковой, обратный. 

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

спереди, обратным захватом туловища сбоку. Активные и пассивные защиты от бросков прогибом. 

Удержания сбоку: захватом шеи, захватом туловища, захватом рук, обратное, лежа. Пассивные 

защиты. Уходы (вращаясь, отжимая рукой и ногой, перетаскивая, узлом ноги, угрозой выполнения 

болевого приема, садясь). 

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

защиты. Активные защиты (уходы): перетаскивая, выкручиваясь, выседом, угрозой узлом руки. 

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

двумя руками, с захватом руки и шеи. Пассивные защиты. Активные защиты: сбивая в сторону, 

сбивая через голову, поворачиваясь на живот. 

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

Пассивные защиты: отжимая. Активные защиты: перебрасывая через голову, поворачиваясь на 

живот, угрожая болевыми приемами. 

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

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

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

через грудь. Активные и пассивные защиты. 

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

Активные и пассивные защиты. Болевые приемы ущемления бицепса. 

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

Болевые приемы рычагом бедра. Болевые приемы: узел ноги - ногой, руками. 

Болевые приемы ущемлением: ахиллова сухожилия, икроножной мышцы. 

Переворачивания захватом пояса снизу, захватом пояса сверху, накладывая ногу на шею, 

захватом проймы (рывком, толчком), рычагом, ключом (забеганием, переходом, вращением, с 

зацепом ноги, накладывая ногу на шею), захватом предплечья изнутри, захватом отворотов, захватом 

шеи из-под плеча, захватом рук спереди, захватом предплечья изнутри, косым захватом, захватом 

ног. 

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

раскручивая противника вокруг себя, захватом рук с падением, захватом руки и шеи («ломок») в 

темп шагов, с заведением наперекрест, вертушка, вертушка с захватом руки и отворота; выведение из 

равновесия толчком: захватом туловища (посадка), отрывая противника от ковра (сбивание), 

захватом руки, с пробежкой, встающего. 

Защиты от выведения из равновесия: перемещением ног в направлении усилия атакующего, 

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

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

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

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

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

захватом голени снаружи, сгибая ногу, захватом пояса через одноименное плечо и голени изнутри, 

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

снаружи, захватом руки и упором в колено, боковой переворот, захватом ноги двумя руками, 

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

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

разноименной руки в сторону, мельница с захватом сбоку одноименной руки и ноги, мельница с 

захватом разноименной ноги изнутри, мельница с захватом разноименной ноги снаружи, мельница 

без захвата ноги, мельница с колен нырком под руку. 

Защиты от бросков захватом ног: увеличивая дистанцию, отталкивая атакующего, захватывая 

руки, упираясь руками в туловище атакующего, выведением из равновесия толчком, выведением из 

равновесия рывком, захватом ноги атакующего, зацепом изнутри (обвивом), поворачиваясь боком 

или спиной к атакующему, обхватывая туловище атакующего сверху, упором голенью в бедро, 

отставлением ног назад. 

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

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

одноименное плечо, с захватом руки и шеи, с захватом руки и шеи спереди-сверху (обратным зах

ватом), захватом руки и пояса спереди, с разбега, с захватом руки и ноги, с захватом и одноименной 

ноги изнутри, скрещивая захваченные руки, с захватом одноименной руки и туловища сбоку, под 

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

заведением, задняя подножка, подготовленная забеганием. 

Защиты от задней подножки: отставление ноги, упираясь коленом под коленку атакующего, 

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

разворачивая атакующего в противоположную сторону, поворачивая голову атакующего в сторону, 

противоположную направлению его движения, перенос веса атакующего на ногу, угрожающую 

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

передвижением в сторону опорной ноги атакующего, угрожая выведением из равновесия, захватом 

ноги, угрожая подножкой, отхватом, подсечкой, броском через бедро, прогибом, зацепом снаружи 

сзади. 

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

ноги, с заведением, сбивая противника на одну ногу, скрестным шагом, с колена с падением, 

скрещивая ноги противника, с захватом шеи, с захватом руки под плечо, со скрестным захватом 

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

забеганием. 

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

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

рукой в бедро или таз атакующего, увеличивая дистанцию, перешагивая через ногу атакующего, 

упором предплечьем в голову, препятствуя ее повороту, сгибая атакующего, срывая захват руки, 

выведением из равновесия рывком или толчком, захватывая ногу атакующего, угрожая задней 

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

броском прогибом. 

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

противника вперед, при движении противника в сторону приставными шагами или прыжками, с 

захватом руки и ноги, с падением, в темп шагов, перекачкой, встающему с колен противнику. 

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

падением, с захватом рук снизу, с подшагиванием, с отшагиванием, с захватом руки и пояса, с 

захватом руки и шеи, в темп шагов. 

Подсечка задняя: зашагивая, сбоку под пятку дальней ноги в одноименную ногу сзади с 

падением. 
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Подсечка изнутри: с захватом руки и шеи, с захватом руки и пояса, с заведения, при 

отступлении противника, одноименной ногой в колено, в разноименное бедро (колено). 

Защиты от подсечек: увеличивая сцепление ноги с ковром, увеличивая дистанцию, поднимая 

ногу вверх, упираясь в ногу или таз атакующего рукой, нагружая атакующую ногу, срывая захват 

рывком руки, сгибая ногу, перешагивая через ногу атакующего, угрозой (выведения из равновесия 

рывком или толчком, захватом ноги, захватом шеи сверху). 

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

изнутри с захватом руки и ноги, изнутри с захватом руки двумя руками, изнутри с заведения, 

изнутри подшагивая. 

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

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

руки двумя руками, с захватом шеи сверху. 

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

садясь, садясь с захватом руки под плечо. 

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

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

прыжки на опорной ноге, упираясь в ногу атакующего, отрывая атакующего от ковра, увеличивая 

дистанцию, соединяя колени, выводя атакующего из равновесия рывком или толчком, захватывая 

ногу атакующего, зацеп стопой за опорную ногу. 

Подхват: с захватом ноги, отшагивая, с падением захватом руки под плечо, подцепом, со 

скрестным захватом отворотов, скрещивая захваченные руки, с захватом пояса сбоку, с захватом 

пояса спереди, с захватом пояса через одноименное плечо, с захватом руки и туловища сбоку (ныр

ком), с захватом туловища сзади (переводом). 

Подхват изнутри: в одноименную ногу, в разноименную ногу, под-шагивая (прыжком), 

зашагивая, скручивая. 

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

плечо, заведением. 

Ножницы: под две ноги, под одну ногу. 

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

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

захватывая опорную ногу, упором коленом в ногу атакующего, отшагивая, шагая в сторону опорной 

ноги атакующего, освобождаясь от захвата рывком руки, угрожая проведением приема (выведения из 

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

Бросок через голову: захватом шеи и упором голенью, захватом шеи с рукой сверху, упором в 

бедро, захватом одноименной руки и туловища сбоку с упором голенью в бедро изнутри, садясь 

глубоко между ногами противника, сбрасывая в сторону, упором в бедро сбрасывая в сторону, с 

пробежкой назад, забеганием, зашагиванием. 

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

рывком сорвать захват, рукой отстранить ногу, прыжком повернуться и встать на колени у головы 

атакующего. 

Бросок через спину: захватом одноименного отворота, захватом отворота двумя руками, с 

захватом отворотов накрест, с обратным захватом разноименного отворота, подбивая тазом между 

ногами. 

Бросок захватом руки под плечо: обратным захватом руки под плечо, обратным захватом 

руки под плечо нырком под руку, захватом руки замком. 

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

через разноименное плечо, боковое с подбивом спереди, боковое с подбивом тазом сбоку в бедро, с 

подбиванием сзади, обратное бедро. 

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

отрывая атакующего от ковра, упираясь тазом в таз атакующего, рывком освобождая руку от захвата, 

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

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

захватом туловища и одноименной ноги сзади, с зашагиванием, захватом туловища с рукой, захватом 

шеи с плечом, обратным захватом туловища, обратным захватом дальнего бедра. 

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

атакующего от ковра, упираясь руками в грудь или таз атакующего, освобождаясь от захвата 

приседанием, нырком под руку. 

Варианты приемов нападения и защиты в положении лежа 
Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата руки под плечо, без захвата головы 

(упором рукой в ковер), с захватом отворотов, обратное, с захватом голени противника под 

одноименное плечо, с захватом рук, с обратным захватом рук. 

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, перетаскивая атакующего через себя, 

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

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

узлом ноги ногой, угрозой рычагом плеча, угрозой узлом плеча, сбрасывая атакующего через голову 

упором руками и ногой. 

Удержание со стороны ног: с захватом рук, с захватом шеи, с захватом шеи с рукой, с 

захватом туловища, обратное. 

Уходы от удержания со стороны ног: отжимая руками и ногами, перекатом в сторону, 

угрозой рычагом локтя через предплечье, угрозой узлом, угрозой обратным узлом, угрозой узлом 

ноги, угрозой узлом ног ногами, броском через голову. 

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

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

отворотов из-под рук, обратное. 

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

атакующим в сторону, отжимая голову и перекатом в сторону, перекатом в сторону с захватом руки, 

кувырком назад с зацепом ногами туловища атакующего, отжимая атакующего руками, отжимая 

ногой в пояс. Подтягивая к ногам и сбрасывая между ног. 

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

обвивом ног снаружи, с зацепом одноименной ноги и захватом руки, с захватом руки из-под шеи, с 

захватом шеи рукой. 

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

руки, сбивая через голову захватом ног изнутри, отжимая руками, поворачиваясь на живот, 

сбрасывание захватом ноги изнутри, перекатом в сторону с захватом ноги, угрозой рычагом локтя 

через предплечье, угрозой узлом, угрозой обратным узлом, перекатом в сторону захватом руки и 

шеи, угрожая броском захватом руки под плечо, угрозой узлом ноги руками. 

Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом дальней руки из-под шеи 

и туловища, с захватом пояса между ногами, с захватом разноименной ноги, с захватом одноименной 

ноги. С захватом ближней руки и ноги, обратное с захватом шеи и ноги, обратное с захватом руки и 

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

туловища. 

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

живот, сбрасывая через голову руками, переворачиваясь на живот, садясь, отжимая ногой зацепом 

пояса, угрозой узла, угрозой узла ногой снизу, пронося руку и голову под туловище атакующего и 

сбрасывая его через голову, угрозой обратного узла ногами. 

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

захватом шеи с плечом, с захватом отворотов и ворота, захватом руки и дальнего отворота. 

Уходы от удержания с плеча: поворачиваясь на живот в сторону атакующего, поворачиваясь 

на живот от атакующего, перетаскивая через себя захватом руки под плечо. 

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

четвереньках (садясь, кувырком опрокидывая назад), не соединяя ноги, снизу, от удержания верхом, 

от удержания со стороны головы, не перенося ногу через шею, не перенося ногу через туловище. 

Разъединение сцепленных рук: захватом предплечья кистями, захватом в сгиб локтя, 

упираясь голенью в бедро, захватом двумя предплечьями, накладывая руку сверху на предплечье 
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(ущемлением бицепса), упором ногой в дальнюю руку, подтягивая локоть дальней руки, накладывая 

ногу сверху, узлом, обратным узлом, рычагом плеча, узлом ноги. 

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

выведение головы между ногами атакующего, захват ноги атакующего за подколенный сгиб, захват 

отворотов своей куртки, зацеп ноги атакующего, выводя локоть ниже бедер атакующего, распуская 

захват поворот на живот от атакующего, угроза ущемлением ахиллова сухожилия. 

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

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

руки, рычаг локтя через предплечье снизу, рычаг локтя через бедро, рычаг локтя зацепом Ногой, 

рычаг локтя зацепом руки ногами. 

Защиты: сгибая руку пронацией или супинацией, соединяя руки, переходом через атакующего, 

выводя локоть из захвата, захватывая ногу атакующего, захватывая свое бедро, захватывая свой 

отворот, вставание в стойку, кувырок. 

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

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

обратный, приподнимая локоть. 

Защиты: выпрямить руку, соединить руки, повернуться на живот, вращаться в сторону 

поворота руки, кувырок. 

Ущемление ахиллова сухожилия: захватом голени под плечо, упором стопой в подколенный 

сгиб ноги противника, зажимая ногу бедрами, захватом разноименной ноги, захватом одноименной 

ноги, стоящему на четвереньках, сидя на противнике, лежащем на животе, ущемление икроножной 

мышцы, обратное, зажимая стопу бедрами. 

Защиты: захватывая шею или отвороты куртки атакующего, освободиться от захвата упором 

другой ногой, просовывая ногу глубже, уход в стойку, разворот ноги, угроза обратным узлом, 

угрозой ущемления ахиллова сухожилия, переворотами в сторону. 

Рычаг колена: захватом голени руками, захватом голени под плечо, из стойки, из партера 

зацепом ноги снаружи, зацепом ноги изнутри, об-вивом, после угрозы ножницами. 

Защиты: сгибая ногу, разворачивая ногу, свободной ногой сбивая захват, вставание в стойку, 

сцепляя ноги, захват атакующего за шею или отвороты, угрожая рычагом локтя. 

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

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

захватить руку атакующего. 

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

стоит на четвереньках), руками после удержания поперек или со стороны головы, ногой, ногами, 

двойной узел ног, двойной узел ног снизу. 

Защиты: выпрямить ногу, упором руки препятствовать сгибанию, поворачиваться на бок или 

живот, сцепить ноги. 

 

8. ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА. 

общая физическая подготовка: 

- освоение комплексов физических упражнений; 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и базирующихся на них способностях и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий по самбо; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию 

личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь). 

- повышение уровня функциональной подготовленности; 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями других видов 

спорта и правилами подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

упражнений; 

- навыки сохранения собственной физической формы. 
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специальная физическая подготовка;  

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности самбиста; 

- умение развивать специфические физические качества в самбо средствами других видов 

спорта и подвижных игр; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов 

и званий по самбо. 

технико-тактическая и психологическая подготовка: 

- овладение основами техники и тактики самбо; 

- освоение основ технических и тактических действий по самбо; 

- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия соперника; 

- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий; 

- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников; 

- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) деятельности; 

- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, воздействующие на 

психологическое состояние спортсмена; 

- умение концентрировать внимание в ходе поединка. 

- развитие психологических качеств. 

 

         Содержание технико-тактической подготовки 

Варианты приемов нападения и защит в стойке 

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

двумя руками, захватом руки и шеи, скрещивая захваченные руки, под обе ноги, с падением. 

Активные и пассивные защиты. 

Бросок передней подножкой: захватом пояса, отворота, скрестным захватом рук, с колена, 

заведением. Защиты активные и пассивные. 

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

ноги, скрестным захватом рук, скрещивая ноги заведением на перекрест, отшагивая); передней 

(сбивая на выставленную ногу, с падением, подшагивая, в колено, в колено с падением); изнутри (на 

месте, с заведением). 

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

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

Бросок отхватом. Активные и пассивные защиты. 

Броски подсадом: голенью изнутри, бедром снаружи и изнутри, ножницы. Активные и 

пассивные защиты. 

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

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

захватом разноименной руки и туловища спереди, без падения). Активные и пассивные защиты. 

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

живот, упором стопой в бедро. 

Броски выведением из равновесия: рывком, толчком. 

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

(снаружи - боковой переворот, обратным захватом бедра, задний переворот), мельница (захватом 

руки и одноименной ноги, разноименной ноги и руки, обратная, захватом руки и шеи, без захвата 

ноги, захватом рук, с колен, захватом руки и туловища). Активные и пассивные защиты от броска 

мельницей и захватом ноги. 

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

сторону. 

Броски через спину: захватом руки и отворота, руки на плечо, руки под плечо, обратным 

захватом руки под плечо, захватом скрещенных рук, захватом отворотов. Активные и пассивные 

защиты. 



48 
 

Броски через бедро: захватом пояса, боковой, обратный. 

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

спереди, обратным захватом туловища сбоку. Активные и пассивные защиты от бросков прогибом. 

Удержания сбоку: захватом шеи, захватом туловища, захватом рук, обратное, лежа. Пассивные 

защиты. Уходы (вращаясь, отжимая рукой и ногой, перетаскивая, узлом ноги, угрозой выполнения 

болевого приема, садясь). 

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

защиты. Активные защиты (уходы): перетаскивая, выкручиваясь, выседом, угрозой узлом руки. 

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

двумя руками, с захватом руки и шеи. Пассивные защиты. Активные защиты: сбивая в сторону, 

сбивая через голову, поворачиваясь на живот. 

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

Пассивные защиты: отжимая. Активные защиты: перебрасывая через голову, поворачиваясь на 

живот, угрожая болевыми приемами. 

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

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

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

через грудь. Активные и пассивные защиты. 

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

Активные и пассивные защиты. Болевые приемы ущемления бицепса. 

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

Болевые приемы рычагом бедра. Болевые приемы: узел ноги - ногой, руками. 

Болевые приемы ущемлением: ахиллова сухожилия, икроножной мышцы. 

Переворачивания захватом пояса снизу, захватом пояса сверху, накладывая ногу на шею, 

захватом проймы (рывком, толчком), рычагом, ключом (забеганием, переходом, вращением, с 

зацепом ноги, накладывая ногу на шею), захватом предплечья изнутри, захватом отворотов, захватом 

шеи из-под плеча, захватом рук спереди, захватом предплечья изнутри, косым захватом, захватом 

ног. 

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

раскручивая противника вокруг себя, захватом рук с падением, захватом руки и шеи («ломок») в 

темп шагов, с заведением наперекрест, вертушка, вертушка с захватом руки и отворота; выведение из 

равновесия толчком: захватом туловища (посадка), отрывая противника от ковра (сбивание), 

захватом руки, с пробежкой, встающего. 

Защиты от выведения из равновесия: перемещением ног в направлении усилия атакующего, 

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

атакующего. 

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

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

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

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

захватом голени снаружи, сгибая ногу, захватом пояса через одноименное плечо и голени изнутри, 

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

снаружи, захватом руки и упором в колено, боковой переворот, захватом ноги двумя руками, 

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

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

разноименной руки в сторону, мельница с захватом сбоку одноименной руки и ноги, мельница с 

захватом разноименной ноги изнутри, мельница с захватом разноименной ноги снаружи, мельница 

без захвата ноги, мельница с колен нырком под руку. 

Защиты от бросков захватом ног: увеличивая дистанцию, отталкивая атакующего, захватывая 

руки, упираясь руками в туловище атакующего, выведением из равновесия толчком, выведением из 

равновесия рывком, захватом ноги атакующего, зацепом изнутри (обвивом), поворачиваясь боком 

или спиной к атакующему, обхватывая туловище атакующего сверху, упором голенью в бедро, 

отставлением ног назад. 
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Задние подножки: захватом рук и одноименного отворота, захватом руки и пояса, захватом 

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

одноименное плечо, с захватом руки и шеи, с захватом руки и шеи спереди-сверху (обратным зах

ватом), захватом руки и пояса спереди, с разбега, с захватом руки и ноги, с захватом и одноименной 

ноги изнутри, скрещивая захваченные руки, с захватом одноименной руки и туловища сбоку, под 

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

заведением, задняя подножка, подготовленная забеганием. 

Защиты от задней подножки: отставление ноги, упираясь коленом под коленку атакующего, 

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

разворачивая атакующего в противоположную сторону, поворачивая голову атакующего в сторону, 

противоположную направлению его движения, перенос веса атакующего на ногу, угрожающую 

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

передвижением в сторону опорной ноги атакующего, угрожая выведением из равновесия, захватом 

ноги, угрожая подножкой, отхватом, подсечкой, броском через бедро, прогибом, зацепом снаружи 

сзади. 

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

ноги, с заведением, сбивая противника на одну ногу, скрестным шагом, с колена с падением, 

скрещивая ноги противника, с захватом шеи, с захватом руки под плечо, со скрестным захватом 

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

забеганием. 

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

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

рукой в бедро или таз атакующего, увеличивая дистанцию, перешагивая через ногу атакующего, 

упором предплечьем в голову, препятствуя ее повороту, сгибая атакующего, срывая захват руки, 

выведением из равновесия рывком или толчком, захватывая ногу атакующего, угрожая задней 

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

броском прогибом. 

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

противника вперед, при движении противника в сторону приставными шагами или прыжками, с 

захватом руки и ноги, с падением, в темп шагов, перекачкой, встающему с колен противнику. 

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

падением, с захватом рук снизу, с подшагиванием, с отшагиванием, с захватом руки и пояса, с 

захватом руки и шеи, в темп шагов. 

Подсечка задняя: зашагивая, сбоку под пятку дальней ноги в одноименную ногу сзади с 

падением. 

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

отступлении противника, одноименной ногой в колено, в разноименное бедро (колено). 

Защиты от подсечек: увеличивая сцепление ноги с ковром, увеличивая дистанцию, поднимая 

ногу вверх, упираясь в ногу или таз атакующего рукой, нагружая атакующую ногу, срывая захват 

рывком руки, сгибая ногу, перешагивая через ногу атакующего, угрозой (выведения из равновесия 

рывком или толчком, захватом ноги, захватом шеи сверху). 

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

изнутри с захватом руки и ноги, изнутри с захватом руки двумя руками, изнутри с заведения, 

изнутри подшагивая. 

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

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

руки двумя руками, с захватом шеи сверху. 

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

садясь, садясь с захватом руки под плечо. 

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

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

прыжки на опорной ноге, упираясь в ногу атакующего, отрывая атакующего от ковра, увеличивая 
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дистанцию, соединяя колени, выводя атакующего из равновесия рывком или толчком, захватывая 

ногу атакующего, зацеп стопой за опорную ногу. 

Подхват: с захватом ноги, отшагивая, с падением захватом руки под плечо, подцепом, со 

скрестным захватом отворотов, скрещивая захваченные руки, с захватом пояса сбоку, с захватом 

пояса спереди, с захватом пояса через одноименное плечо, с захватом руки и туловища сбоку (ныр

ком), с захватом туловища сзади (переводом). 

Подхват изнутри: в одноименную ногу, в разноименную ногу, под-шагивая (прыжком), 

зашагивая, скручивая. 

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

плечо, заведением. 

Ножницы: под две ноги, под одну ногу. 

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

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

захватывая опорную ногу, упором коленом в ногу атакующего, отшагивая, шагая в сторону опорной 

ноги атакующего, освобождаясь от захвата рывком руки, угрожая проведением приема (выведения из 

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

Бросок через голову: захватом шеи и упором голенью, захватом шеи с рукой сверху, упором в 

бедро, захватом одноименной руки и туловища сбоку с упором голенью в бедро изнутри, садясь 

глубоко между ногами противника, сбрасывая в сторону, упором в бедро сбрасывая в сторону, с 

пробежкой назад, забеганием, зашагиванием. 

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

рывком сорвать захват, рукой отстранить ногу, прыжком повернуться и встать на колени у головы 

атакующего. 

Бросок через спину: захватом одноименного отворота, захватом отворота двумя руками, с 

захватом отворотов накрест, с обратным захватом разноименного отворота, подбивая тазом между 

ногами. 

Бросок захватом руки под плечо: обратным захватом руки под плечо, обратным захватом 

руки под плечо нырком под руку, захватом руки замком. 

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

через разноименное плечо, боковое с подбивом спереди, боковое с подбивом тазом сбоку в бедро, с 

подбиванием сзади, обратное бедро. 

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

отрывая атакующего от ковра, упираясь тазом в таз атакующего, рывком освобождая руку от захвата, 

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

снаружи-сзади, подхватом, бедром, прогибом). 

Бросок прогибом: захватом пояса через разноименное плечо, захватом туловища сзади, 

захватом туловища и одноименной ноги сзади, с зашагиванием, захватом туловища с рукой, захватом 

шеи с плечом, обратным захватом туловища, обратным захватом дальнего бедра. 

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

атакующего от ковра, упираясь руками в грудь или таз атакующего, освобождаясь от захвата 

приседанием, нырком под руку. 

Варианты приемов нападения и защиты в положении лежа 
Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата руки под плечо, без захвата головы 

(упором рукой в ковер), с захватом отворотов, обратное, с захватом голени противника под 

одноименное плечо, с захватом рук, с обратным захватом рук. 

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, перетаскивая атакующего через себя, 

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

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

узлом ноги ногой, угрозой рычагом плеча, угрозой узлом плеча, сбрасывая атакующего через голову 

упором руками и ногой. 

Удержание со стороны ног: с захватом рук, с захватом шеи, с захватом шеи с рукой, с 

захватом туловища, обратное. 
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Уходы от удержания со стороны ног: отжимая руками и ногами, перекатом в сторону, 

угрозой рычагом локтя через предплечье, угрозой узлом, угрозой обратным узлом, угрозой узлом 

ноги, угрозой узлом ног ногами, броском через голову. 

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

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

отворотов из-под рук, обратное. 

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

атакующим в сторону, отжимая голову и перекатом в сторону, перекатом в сторону с захватом руки, 

кувырком назад с зацепом ногами туловища атакующего, отжимая атакующего руками, отжимая 

ногой в пояс. Подтягивая к ногам и сбрасывая между ног. 

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

обвивом ног снаружи, с зацепом одноименной ноги и захватом руки, с захватом руки из-под шеи, с 

захватом шеи рукой. 

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

руки, сбивая через голову захватом ног изнутри, отжимая руками, поворачиваясь на живот, 

сбрасывание захватом ноги изнутри, перекатом в сторону с захватом ноги, угрозой рычагом локтя 

через предплечье, угрозой узлом, угрозой обратным узлом, перекатом в сторону захватом руки и 

шеи, угрожая броском захватом руки под плечо, угрозой узлом ноги руками. 

Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом дальней руки из-под шеи 

и туловища, с захватом пояса между ногами, с захватом разноименной ноги, с захватом одноименной 

ноги. С захватом ближней руки и ноги, обратное с захватом шеи и ноги, обратное с захватом руки и 

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

туловища. 

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

живот, сбрасывая через голову руками, переворачиваясь на живот, садясь, отжимая ногой зацепом 

пояса, угрозой узла, угрозой узла ногой снизу, пронося руку и голову под туловище атакующего и 

сбрасывая его через голову, угрозой обратного узла ногами. 

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

захватом шеи с плечом, с захватом отворотов и ворота, захватом руки и дальнего отворота. 

Уходы от удержания с плеча: поворачиваясь на живот в сторону атакующего, поворачиваясь 

на живот от атакующего, перетаскивая через себя захватом руки под плечо. 

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

четвереньках (садясь, кувырком опрокидывая назад), не соединяя ноги, снизу, от удержания верхом, 

от удержания со стороны головы, не перенося ногу через шею, не перенося ногу через туловище. 

Разъединение сцепленных рук: захватом предплечья кистями, захватом в сгиб локтя, 

упираясь голенью в бедро, захватом двумя предплечьями, накладывая руку сверху на предплечье 

(ущемлением бицепса), упором ногой в дальнюю руку, подтягивая локоть дальней руки, накладывая 

ногу сверху, узлом, обратным узлом, рычагом плеча, узлом ноги. 

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

выведение головы между ногами атакующего, захват ноги атакующего за подколенный сгиб, захват 

отворотов своей куртки, зацеп ноги атакующего, выводя локоть ниже бедер атакующего, распуская 

захват поворот на живот от атакующего, угроза ущемлением ахиллова сухожилия. 

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

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

руки, рычаг локтя через предплечье снизу, рычаг локтя через бедро, рычаг локтя зацепом Ногой, 

рычаг локтя зацепом руки ногами. 

Защиты: сгибая руку пронацией или супинацией, соединяя руки, переходом через атакующего, 

выводя локоть из захвата, захватывая ногу атакующего, захватывая свое бедро, захватывая свой 

отворот, вставание в стойку, кувырок. 

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

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

обратный, приподнимая локоть. 
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Защиты: выпрямить руку, соединить руки, повернуться на живот, вращаться в сторону 

поворота руки, кувырок. 

Ущемление ахиллова сухожилия: захватом голени под плечо, упором стопой в подколенный 

сгиб ноги противника, зажимая ногу бедрами, захватом разноименной ноги, захватом одноименной 

ноги, стоящему на четвереньках, сидя на противнике, лежащем на животе, ущемление икроножной 

мышцы, обратное, зажимая стопу бедрами. 

Защиты: захватывая шею или отвороты куртки атакующего, освободиться от захвата упором 

другой ногой, просовывая ногу глубже, уход в стойку, разворот ноги, угроза обратным узлом, 

угрозой ущемления ахиллова сухожилия, переворотами в сторону. 

Рычаг колена: захватом голени руками, захватом голени под плечо, из стойки, из партера 

зацепом ноги снаружи, зацепом ноги изнутри, об-вивом, после угрозы ножницами. 

Защиты: сгибая ногу, разворачивая ногу, свободной ногой сбивая захват, вставание в стойку, 

сцепляя ноги, захват атакующего за шею или отвороты, угрожая рычагом локтя. 

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

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

захватить руку атакующего. 

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

стоит на четвереньках), руками после удержания поперек или со стороны головы, ногой, ногами, 

двойной узел ног, двойной узел ног снизу. 

Защиты: выпрямить ногу, упором руки препятствовать сгибанию, поворачиваться на бок или 

живот, сцепить ноги. 

 

Физическая подготовленность. 

  Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных 

физических качеств. При этом основное внимание уделяется ведущим для самбо физическим 

качествам или отдельным способностям, влияющим на результативность. Уровень общей и 

специальной физической подготовленности оценивается по контрольно-переводным нормативам. 

Выполнение данных нормативов является одним из оснований по переводу на следующий этап 

подготовки 

 

9. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке 

органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как 

элемент практических знаний.  

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у 

занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных 

занятий. 

Учебно-тематический план по теоретической подготовке определен в Таблице Таблице 14.  

                                                                                                              

Таблица 14 

Учебно-тематический план по теоретической подготовке 

 

Этап  

СП 

Темы по 

теоретической 

подготовки 

Краткое содержание 

 

 

 

НП 

 

 

 

История развития 

вида спорта 

История возникновения и развития вида спорта. Вид спорта на 

Олимпийских играх. Современное состояние и тенденции развития 

вида спорта. Появление и развитие вида спорта в России. 

Достижения российских спортсменов на международной арене. 

Итоги и анализ выступления сборных национальных, молодежных, 

юниорских фигуристов в международных соревнованиях. 

Проблемы вида спорта России и перспективы их разрешения. 
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НП 

Появление и развитие вида спорта в Красноярском крае. 

Спортивные достижения Красноярских спортсменов.  

Место и роль ФК и 

спорта в 

современном 

обществе 

Понятия «физическая культура», «спорт», «здоровье», «образ 

жизни». Физическая культура как компонент общей культуры. 

Социальные функции спорта.  

Гигиенические 

знания, умения и 

навыки 

Понятие о гигиене и санитарии. Влияние на организм 

занимающихся различных гигиенических и естественно-средовых 

факторов. Гигиенические требования к местам занятий и 

соревнований, одежде и обуви обучающихся. Биологические 

факторы внешней среды и профилактика инфекционных 

заболеваний. Гигиена питания. Гигиенические средства 

восстановления и повышения работоспособности обучающихся.  

Режим дня, 

закаливание 

организма, здоровый 

образ жизни 

Суточная динамика физической работоспособности. Воздушные, 

тепловые ванны и водные процедуры как средства закаливания 

организма. Основы безопасности жизнедеятельности и здорового 

образа жизни. Негативное влияние алкоголя, табакокурения и 

профилактика вредных привычек средствами физической культуры 

и спорта. 

Основы 

спортивного 

питания 

Общая характеристика пищеварительных процессов. Обмен 

веществ и энергии. Белки, углеводы, липиды. Воды и минеральные 

соли. Режим питания. Состав основных продуктов и требования к 

ним. 

Требования к 

оборудованию, 

инвентарю и 

спортивной 

экипировке 

Площадки для занятий фигурным катание на коньках. 

Гигиенические и противопожарные требования к покрытию, 

освещению и оборудованию. Спортивная экипировка для занятий и 

выступлениях на соревнованиях 

Требования 

техники 

безопасности при 

занятиях  

Правила поведения на занятиях и во время соревнований. 

Разминка, ее содержание, продолжительность и 

последовательность выполнения упражнений. Спортивный 

инвентарь, оборудование, тренажеры. Устройство, установка, 

правила использования. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

УТ 

 

 

 

 

 

 

Основы 

законодательства в 

сфере ФК и спорта 

Основные правила по виду спорта. Наказание за нарушение правил. 

Федеральные законы и нормативные акты в сфере физической 

культуры и спорта. Федеральный стандарт спортивной подготовки 

по виду спорта самбо. Международные и общероссийские 

антидопинговые правила. Условия выполнения спортивных 

разрядов, почетные спортивные звания и спортивные разряды, 

установленные в России. Ответственность за противоправные 

действия в сфере физической культуры и спорта. 

Основы 

спортивной 

подготовки 

Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций 

организма. Основные требования к дозировке тренировочной 

нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической 

подготовленности спортсмена, рациональное сочетание работы и 

отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергетических 

затрат в процессе занятий спортом Физиологические основы 

спортивной тренировки. Мышечная деятельность как необходимое 

условие физического развития нормального функционирования 

организма, поддержания здоровья и работоспособности. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и 

расширение функциональных возможностей организма. Основные 

физиологические положения тренировки по гребному слалому и 
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УТ 

показатели тренированности различных по возрасту групп 

занимающихся. Особенности функциональной деятельности 

центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения 

при выполнении различных физических упражнений. Особенности 

химических процессов в мышцах, понятие о кислородном долге. 

Роль и значение центральной нервной системы в процессе занятий 

и соревнований. Краткие сведения о восстановлении 

физиологических функций организма после различных по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. 

Утомление и перетренировка как временное нарушение 

координации функций организма, снижение работоспособности; 

особенности возникновения утомления при занятиях и участии в 

соревнованиях. Методы и средства предупреждения, ликвидации 

утомления и перетренировки, ускорение процесса восстановления 

Сведения о строении 

и функциях 

организма человека 

Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие 

понятия о строении организма человека, взаимодействие органов и 

систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов. 

Понятие о спортивной работоспособности, функциональных 

возможностях человека при занятиях спортом. Влияние физических 

упражнений на работоспособность мышц, на развитие сердечно – 

сосудистой системы. Основные требования к дозировке 

тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня 

физической подготовленности спортсмена: рациональное сочетание 

работы и отдыха. Понятие об утомляемости и восстановлении 

энергетических затрат в процессе занятий спортом. 

 

10. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА САМБО. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 

вида спорта самбо, а также по спортивным дисциплинам, содержащим в своем наименовании слово 

«категория» и спортивной дисциплине «командные соревнования» (далее – «весовая категория»), по 

спортивной дисциплине «демонстрационное самбо» основаны на особенностях вида спорта самбо и 

его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

самбо, по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «самбо» учитываются организациями, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся  на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства  не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «самбо» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта самбо не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «самбо». 
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11. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

11.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

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 (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки определено в Таблице №10 10 

Таблица 15 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество  

1. Брусья переменной высоты на гимнастическую стенку   штук 2 

2. Гири спортивные (6, 8, 16, 24, 32) 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 
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15. Макет пистолета штук 10 

16. Манекены тренировочные высотой 120,130,140,150,160 см штук 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 2м, диаметр 4 см) штук 10 

26. 
Перекладина переменной высоты на гимнастическую стенку 

(универсальная) 
штук 2 

27. Резиновый амортизатор штук 10 

28. Секундамер 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 малагабаритный   штук 1 

35. Урна-плевательница штук 2 

36. Штанга наборная тяжелоатлетическая  комплект 1 

37. Электронные весы до 150 кг штук 1 

 

11.2. Обеспечение спортивной экипировкой. 

Обеспечение спортивной экипировкой определено в Таблице №2  

Таблица №2 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
 

№ 

п/п 
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1 
Ботинки для 

самбо 
пар 

На 

обучающегос

я 

- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

2 Куртка для 

самбо с 

поясом 

комплек

т 

На 

обучающегос

я 

- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 
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(красная и 

синяя) 

3 Футболка 

белого цвета 

(для женщин) 

штук 

На 

обучающегос

я 

- - 2 0,5 3 0,20 4 0,2

5 

4 Шорты для 

самбо 

(красного и 

синего цвета) 

комплек

т 

На 

обучающегос

я 

- - 2 0,5 2 0,5 3 0,2

0 

5 Протектор-

бандаж для 

паха 

штук 

На 

обучающегос

я 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

6 Шлем для 

самбо 

(красного и 

синего цвета) 

комплек

т 

На 

обучающегос

я 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

7 Перчатки для 

самбо 

(красного и 

синего цвета) 

комплек

т 

На 

обучающегос

я 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

8 Костюм 

спортивный 

(парадный)  

штук 

На 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

9 Костюм 

спортивный 

(тренировочн

ый) 

штук 

На 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

10 Накладки на 

голени для 

самбо 

(красного и 

синего цвета) 

комплек

т 

На 

обучающегос

я 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

 

11.3. Кадровые условия реализации Программы. 

11.3.1.Укомплектованность педагогическими кадрами. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе, 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). 

 

11.3.2.Уровень квалификации педагогических работников. 

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 «Инструктор-

методист», утвержденный приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован 

Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 34135)  или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 
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приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

11.3.3.Непрерывность профессионального развития педагогических работников 

Работники направляются учреждением на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с утвержденным 

планом профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании приказа 

руководителя учреждения. 

 

12. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ. 

12.1. Список литературы. 

 

1.  Маркотенко И.Г. «самбо»; 

2. «Самбо для профессионалов, техника борьбы стоя», И.И. Куринной 2007г., электронный 

учебник, Москва, 2007г. 

3. «Самбо для профессионалов, техника борьбы лежа», И.И. Куринной 2007г., электронный 

учебник, Москва, 2007г. 

4. «Атлетика - 2» И.И. Куринной, программа и методика оценки уровня физической подготовки 

и эффективности тренировочного процесса. Москва, 2005 г. 

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

1998 

 

12.2. Перечень Интернет-ресурсов. 

 

https://sambo.mossport.ru/ 
 

https://sambo.ru/ 
 

https://minsport.gov.ru/activity/government-regulation/sportivnye-sudi/neolimpijskie-vidy-

sporta/sambo/ 
 

https://xn--80atdkbdifm4d.xn--80aewbscli.xn--p1ai/doc/obrstandart/sambo_20221124.pdf 

 

https://www.klex.ru/author/makotenko_ig/
https://sambo.mossport.ru/
https://sambo.ru/
https://minsport.gov.ru/activity/government-regulation/sportivnye-sudi/neolimpijskie-vidy-sporta/sambo/
https://minsport.gov.ru/activity/government-regulation/sportivnye-sudi/neolimpijskie-vidy-sporta/sambo/
https://спортшкола.корсаков.рф/doc/obrstandart/sambo_20221124.pdf
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