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t .ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАТТИСКА.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 
«самбо» (далее - программа) предназначена для организации образовательной 
деятельности по спортивной подготовке по самбо с учетом совокупности минимальных 
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «самбо», утвержденным приказом Минспорта 
России от 24 ноября 2022 года № 10731 (далее - ФССП).

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.

Настоящая программа является основным документом, определяющим цели и 
содержание учебного процесса по самбо в учреждение.

В программе представлен материал для практических занятий по основным 
компонентам технической, тактической, физической и теоретической подготовки.

Программа обеспечивает последовательность и непрерывность процесса становления 
спортивного мастерства спортсменов, преемственность в решении задач, укрепления 
здоровья, гармоничного развития всех органов и систем организма, воспитания стойкого 
интереса к занятиям спортом, трудолюбия, обеспечение всесторонней общей и 
специальной подготовки обучающихся, овладение техникой и тактикой избранного вида 
спорта, развития физических качеств, создания предпосылок для достижения высокого 
спортивного мастерства.

Важной составляющей частью программы является система восстановительно
профилактических мероприятий, прохождение инструкторской и судейской практики, 
организация воспитательной работы.

В программе раскрываются основные аспекты содержания учебно-тренировочной и 
воспитательной работы, приводятся примерные планы распределения учебного 
материала по группам и разделам подготовки, базовый учебный материал, система 
контрольных нормативов и требования для перевода занимающихся в группы более 
высокой спортивной квалификации.

Согласно нормативным документам, основной задачей учреждения является достижение 
обучающимися результатов сообразно способностям.

Эффективность работы учреждения обеспечивает преемственность задач по этапам 
подготовки юных спортсменов. Одной из задач отделения самбо - это подготовка 
спортсменов высокой квалификации и резерва сборных команд Российской Федерации.



Важным условием выполнения этой задачи является многолетняя целенаправленная 
подготовка самбистов, которая предусматривает:

формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к систематическим 
занятиям физической культуры и спортом;

профессиональное самоопределение;

укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие;

-неуклонное повышение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок в 
процессе многолетней подготовки;

Выполнение поставленных задач обеспечиваются:

систематической круглогодичной работой;

построением учебно-тренировочных занятий с учетом состояния здоровья 
обучающихся, их возраста и подготовленности;

систематическим медицинским контролем обучающихся;

повышением ответственности тренерско-преподавательского состава за качество 
проведения учебно-тренировочного и воспитательного процесса.

Основной формой подведения итогов реализации данной программы являются 
соревнования.



2. СРОКИ РЕАЛИЗАЦИИ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И 
ВОЗРАСТНЫЕ ГРАНИНЫ ЛИТТ. ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ 
ПОДГОТОВКУ, ПО ОТДЕЛЬНЫМ ЭТАПАМ, КОЛИЧЕСТВО ЛИП. 
ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ НА ЭТАПАХ 
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИТУ СПОТА «САМБО».

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
Границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 
количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 
спортивной подготовки.

Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки (лет)

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку (лет)

Наполняемость
(человек)

Для спортивной дисциплины "весовая категория"

Этап начальной подготовки 2 - 3 10 12

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
2 - 4 12 6

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 14 2

Этап высшего спортивного 
мастерства не ограничивается 16 1

Для спортивной дисциплины "демонстрационное самбо"

Этап начальной подготовки 3 7 12

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
4 10 6

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 14 2

Этап высшего спортивного 
мастерства не ограничивается 16 1



ОБЪЕМ
ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Этапный
норматив Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно
тренировочный

этап
(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До
года

Свыше
года

До
трех
лет

Свыше 
трех лет

Количество 
часов в 
неделю

4,5-
6 6 -8 8 -1 2 12-16 18-22 22 -32

Общее 
количество 
часов в год

234-
312

312-
416

416-
624 624 - 832 936-1144 1144-1664



З.НОРМАТИВНЫЙ ПЛАН.

Нормативный план разрабатывается на основании федеральных государственных 
требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 
программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения, а также 
отражает структуру программы, установленную федеральными государственными 
требованиями.

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения 
осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.

Предлагаемый настоящей Программой учебный план предусматривает ежегодное 
увеличение объемов и интенсивности тренировочных нагрузок на основе общих 
закономерностей развития физических качеств и спортивного совершенствования и 
является многолетним планом подготовки обучающегося от новичка до мастера спорта.

УЧ ЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

N
п/п

Виды учебно
тренировочных 

мероприятий

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

суток)
(без учета времени следования к месту проведения учебно

тренировочных мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно
тренировочный

этап
(этап

спортивной
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям

- - 21 21



1.2.

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам 

России, кубкам 
России, первенствам 

России

- 14 18 21

1.3.

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям

- 14 18 18

1.4.

Учебно
тренировочные 
мероприятия 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

тренировочных 
мероприятий в год

- -

2.5.

Просмотровые
учебно

тренировочные
мероприятия

- До 60 суток



ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Виды
спортивных

соревнований
Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно
тренировочный

этап
(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До
года

Свыше
года

До
трех
лет

Свыше 
трех лет

Для спортивной дисциплины "весовая категория"

Контрольные 1 1 2 3 3 3

Отборочные - 1 1 1 2 2

Основные - 1 1 1 1 1

Для спортивной дисциплины "демонстрационное самбо"

Контрольные 2 2 1 3 4 4

Отборочные - - 1 1 2 2

Основные - - 1 1 1 1



СООТНОШЕНИЕ ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 
В СТРУКТУРЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ

СПОРТИВНОЙ подготовки

N
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия
Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно
тренировочный

этап
(этап

спортивной
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До
года

Свыше
года

До
трех
лет

Свыше 
трех лет

1. Общая физическая 
подготовка (%)

30-
38 30 -38 20-

25 20 -25 10-15 10-15

2.
Специальная 
физическая 

подготовка (%)

13-
15 13-15 20-

25 20 -25 20-30 20 -30

3.
Участие в 

спортивных 
соревнованиях(%)

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



4. Техническая 
подготовка (%)

30-
38 30 -38 28-

35 25 -30 22-25 20 -25

5.

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%)

10-
12 10-12 13-

15 16-18 25-30 27 -35

6.
Инструкторская и 

судейская практика 
(%)

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

7.

Медицинские, 
медико

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль (%)

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



Годовой план распределения учебных часов
этапа НП 1 (4,5час.)

№
п/п

Разделы  подготовки М ЕС Я Ц Ы всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май ию нь ию ль август

1 О Ф П
11 11 12 12 9 11 12 12 11 12 17 9 139

2 СФ П 3 3 3 4 3 3 4 4 3 3 8 3 43

3 Техническая под-ка 1 1 1 1 1 1 2 2 1 2 4 1 18

4 Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка

2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 28

5 У частие в
спортивных
соревнованиях

-

6 И нструкторская и 
судейская практика

-

7 М едицинские, 
м едико
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

1 2 1 2 6

8 Всего 22 21 25 27 25 25 25 28 26 26 38 22 234



Годовой план распределения учебных часов
этапа НП 2 (бчас.)

№
п/п

Разделы  подготовки М ЕС Я Ц Ы всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май ию нь ию ль август

1 О Ф П
13 13 14 14 14 14 14 14 14 14 20 12 170

2 СФ П 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 10 4 62

3 Техническая под-ка 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 28

4 Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка

2 2 4 4 4 4 4 5 4 4 4 2 43

5 У частие в
спортивных
соревнованиях

-

6 И нструкторская и 
судейская практика -

7 М едицинские, 
м едико
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

1 3 3 2 9

8 Всего 22 21 25 28 25 25 25 29 26 26 38 22 312



Годовой план распределения учебных часов этапа НП 3 (8час.)

№
п/п

Разделы
подготовки

ШЕСЯЦЫ всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 15 15 14 16 16 16 16 16 16 16 22 12 190
2 СФ П 5 5 7 7 7 7 7 7 7 7 12 5 83
3 Техническая под-ка 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 6 2 42
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

6 6 7 7 6 6 6 7 7 6 10 5 79

5 У частие в
спортивных
соревнованиях

2 2 4

6 И нструкторская и 
судейская практика

-

7 М едицинские, 
м едико
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

2 4 4 4 4 18

8 Всего 416



Годовой план распределения учебных часов
_____________ УТ 1 (Ючас.)_____________

№
п/п

Разделы
подготовки

ШЕСЯЦЫ всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 15 16 17 17 12 18 18 18 16 20 35 10 204
2 СФ П 12 12 13 13 8 12 12 12 10 12 28 6 150
3 Техническая под-ка 5 6 6 6 4 6 6 5 4 5 10 4 67
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

4 4 4 4 3 5 5 5 4 5 10 3 56

5 У частие в
спортивных
соревнованиях

1 2 2 1 2 2 2 3 3 2 20

6 И нструкторская и 
судейская практика

1 1 1 1 1 1 1 1 8
7 М едицинские, 

м едико
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

2 4 4 8 15

8 Всего 38 40 43 47 29 44 44 43 41 46 83 33 520



Годовой план распределения учебных часов
_____________ УТ 2 (12час.)_____________

№
п/п

Разделы
подготовки

ШЕСЯЦЫ всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 17 18 18 20 20 20 20 20 20 20 35 10 240
2 СФ П 13 13 14 14 14 14 14 14 14 14 28 7 173
3 Техническая под-ка 7 7 8 8 7 7 7 7 7 7 10 5 87
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

6 6 7 7 7 7 7 7 7 7 10 4 82

5 У частие в
спортивных
соревнованиях

2 2 2 2 2 2 2 4 4 2 24

6 И нструкторская и 
судейская практика

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10
7 М едицинские, 

м едико
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

2 4 4 8 18

8 Всего 45 47 50 58 51 51 51 51 57 53 83 37 624



Годовой план распределения учебных часов
УТ 3 (14час.)

№
п/п

Разделы
подготовки

МЕСЯЦЫ всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 18 21 21 21 16 21 21 21 16 23 38 14 251
2 СФ П 15 15 16 16 13 15 16 16 13 16 34 11 196
3 Техническая под-ка 9 9 10 10 8 9 9 9 8 9 12 8 110
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

8 8 8 8 7 8 9 9 7 9 14 7 101

5 У частие в
спортивных
соревнованиях

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40

6 И нструкторская и 
судейская практика

1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 12
7 М едицинские, 

м едико
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

2 4 4 8 18

8 Всего 52 59 60 65 49 59 60 60 53 62 98 53 728



Годовой план распределения учебных часов
УТ 4 (16час.)

№
п/п

Разделы
подготовки

МЕСЯЦЫ всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 21 24 24 24 20 24 24 25 20 25 40 14 285
2 СФ П 17 17 18 18 15 17 18 18 15 18 36 11 218
3 Техническая под-ка 11 11 12 12 10 11 11 11 10 11 14 8 132
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

10 10 10 10 9 10 11 11 9 11 16 7 123

5 У частие в
спортивных
соревнованиях

2 2 2 2 2 2 2 4 4 2 44

6 И нструкторская и 
судейская практика

2 2 2 1 2 2 2 1 1 1 16
7 М едицинские, 

м едико
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

2 4 4 4 18

8 Всего 61 63 64 68 57 64 64 65 54 70 106 47 832



4-МЕТО ЛИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.

Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 
тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многолетней тренировочной 
деятельности, юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и 
специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.

Настоящей программа основывается на общепринятых положениях спортивной подготовки, 
которые базируются на следующих методических принципах:

□ строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, 
юниоров и взрослых спортсменов;

□ возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, 
соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается 
удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочной нагрузки) и 
соответственно уменьшается удельный вес ОФП;

□ непрерывное совершенствование спортивной техники;

□ неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и 
соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов;

□ правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с учетом 
периодов полового созревания;

□ осуществление как одновременного развития физических качеств на всех этапах 
многолетней подготовки спортсменов, так и преимущественного развития отдельных 
физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

• групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

• работа по индивидуальным планам;

• тренировочные сборы;

• участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

• инструкторская и судейская практика;

• медико-восстановительные мероприятия;

тестирование и контроль.



На теоретических занятиях спортсмены знакомятся с развитием физкультурного и 
спортивного движения, избранного вида спорта, получают знания по анатомии, физиологии, 
врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по технике выполнения 
упражнений, методике судейства соревнований. Занятия по теории проводятся в форме 
лекций или бесед с демонстрацией наглядных пособий. Занятия по вопросам гигиены, 
медицинского контроля, о строении и функциях организма человека, питания, первой 
медицинской помощи проводятся медицинским работником. Занятия проводятся с учетом 
возраста и объема знаний занимающихся.

Теоретические занятия проводятся в комплексе с практическими занятиями (например, в 
виде беседы, рассказав течение 10-12 минут в начале практического занятия). При 
проведении теоретических занятий отдельные положения теории подкрепляются примерами 
из практики, иллюстрируются схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными 
материалами.

На практических занятиях наряду с разучиванием нового материала и закреплением 
пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и специальной 
работоспособности спортсменов.

Практические занятия различаются по:

- цели (на тренировочные, контрольные и соревновательные);

- количественному составу занимающихся (индивидуальные, групповые, индивидуально
групповые);

- степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные).

Основной формой организации освоения практических навыков в рамках Программы 
является групповое тренировочное занятие, проводимое под руководством тренера по 
общепринятой схеме согласно расписанию.

В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, 
психологической и специальной подготовленности спортсменов, а также создаются 
предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических 
действий. Так же спортсмены приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют 
контрольно-переводные нормативы.

Тренировочное занятие (тренировка) является структурной единицей тренировочного 
процесса. Содержание подготовительной и заключительной частей зависят от материала 
основной части. К концу специальной разминки в подготовительной части интенсивность 
может достигать значительных, но не максимальных величин.

Задачи занятия определяются в зависимости от тренировочного периода, состава 
занимающихся и условий проведения занятия. Главная задача занятия решается, как 
правило, в подготовительной и основной частях.



Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия) предусматривает:

□ организацию спортсменов к началу занятия, проверку готовности к тренировке, 
сообщение задач занятия, повышение внимания спортсменов (для этого применяются 
строевые упражнения, команды), психологического настроя на продуктивную работу;

□ осуществление общей разминки организма спортсмена для повышения 
работоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной ими ной систем (применяются 
ходьба, бег, общеразвивающие упражнения);

□ осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех мышечных 
групп, которые будут задействованы в основной части занятия. Для этого применяются 
специальные упражнения самбистов.

Основная часть (60— 70% от всего времени занятия) предназначена для решения 
конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается несколько задач 
разного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести кратковременную 
разминку, помогающую психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма 
в новый режим деятельности.

Заключительная часть (5— 10% от всего времени занятия) способствует постепенному 
снижению функциональной активности организма. Постепенное снижение нагрузки 
достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, ходьба, упражнения на 
гибкость). В этой части тренировки необходимо рекомендовать спортсменам 
самостоятельные задания для выполнения в домашних условиях.

Особенности структуры тренировочного занятия зависят от его содержания. В большинстве 
случаев содержание характеризуется направленностью занятия и уровнем тренировочной 
нагрузки.

Эффективность тренировочных занятий на различных этапах подготовки борцов зависит от 
рациональной организации, обеспечивающей высокую общую и моторную плотность 
занятий, оптимальную дозировку нагрузки, учет индивидуальных особенностей 
занимающихся.

Организационные формы проведения занятий:

□ Групповая - создаются условия для необходимой конкуренции между спортсменами, 
усиливается их взаимодействие, взаимопомощь.

□ Индивидуальная - спортсмены работают самостоятельно по индивидуальным 
заданиям.

□ Самостоятельная- спортсмены выполняют утреннюю гимнастику, индивидуальные 
задания тренера, комплексы специально-подготовительных упражнений, чтение 
методической литературы, просмотр видеозаписей соревнований или телетрансляций.

Структура тренировочного занятия имеет три части:



Многолетняя подготовка спортсмена борца должна строиться с учетом возрастных 
особенностей становления спортивного мастерства. Знание наиболее благоприятных 
возрастных периодов развития двигательных качеств позволит определить оптимальные 
сроки начала специализации, целесообразно спланировать подготовку спортсмена на тот 
или иной классификационный уровень, определить каким должен быть стаж занятий к 
моменту выполнения высоких спортивных нормативов и званий - мастеров спорта, мастера 
спорта международного класса и т.д.

Все физические качества развиваются неравномерно. Для каждого качества имеется свой 
благоприятный период. Преимущественная направленность тренировочного процесса по 
годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств 
у юных спортсменов.

Объем индивидуальной спортивной подготовки

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

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

Приоритетный путь в решении проблемы повышения эффективности системы подготовки 
спортсменов высокого класса и рост их спортивных результатов лежит в определении тех 
специфических задаваемых тренирующих воздействий, которые учитывают состояние 
спортсмена, его индивидуальные особенности и адаптивность ответов различной срочности, 
выраженности и направленности. При определении объёмов индивидуальной спортивной 
подготовки спортсменов необходимо учитывать:

- биологические колебания функционального состояния;

-направленность тренировочной нагрузки на подтягивание отстающих способностей и 
качеств, а также на развитие профилирующих качеств и способностей;

- текущее состояние тренированности спортсмена;

- меру индивидуальной величины нагрузки и её градации;

- индивидуальные темпы биологического развития.



Структура годичного цикла

Годичный цикл подготовки спортсменов должен строиться с учетом календаря основных 
соревнований. На фоне общего увеличения количества часов следует повышать объем 
специальных тренировочных нагрузок и количество соревнований, увеличивать время, 
отводимое для восстановительных мероприятий.

Планирование годичного цикла определяется:

□ задачами, которые поставлены в годичном цикле;

□ закономерностями развития и становления спортивной формы;

□ периодизацией, принятой в конкретном виде спорта;

□ календарем и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками проведения 
основных из них.

План - схема годичного цикла подготовки разрабатывается на основе календарной линейки с 
делением года на месяцы и недели. Ее значение - в комплексном планировании основных 
количественных и качественных показателей организации и содержания тренировочного 
процесса, средств и методов контроля и восстановления. План - схема должна представлять 
собой конкретно выраженную и четко просматриваемую организационно -методическую 
концепцию построения тренировки на определенном этапе подготовки.

В процессе построения многолетней спортивной подготовки в самбо важна целостность 
тренировочного процесса, которая обеспечивается:

□ взаимосвязью различных сторон подготовки борцов в процессе тренировки (ОФП, 
СФП, техническая и тактическая подготовка);

□ соотношением параметров тренировочной нагрузки (объем и интенсивность 
выполненной тренировочной работы);

□ определенной последовательностью различных звеньев тренировочного процесса 
(отдельных занятий, этапов, периодов, циклов).

Структура тренировочного процесса включает 3 уровня:

Первый уровень микроструктуры, это структуры отдельного тренировочного занятия и 
малых циклов (микроциклов), состоящих из нескольких занятий;

Второй уровень мезоструктуры, структуры средних циклов тренировки (мезоциклов), 
включающих относительно законченный ряд микроциклов;

Третий уровень акроструктуры, структуры больших тренировочных циклов (макроциклов) 
типа полугодичных, годичных, многолетних.



В каждом макроцикле тренировки спортсменов обычно выделяются три периода - 
подготовительный, соревновательный и переходный. Продолжительность и содержание 
периодов и их составляющих этапов подготовки борцов в пределах отдельного макроцикла 
определяются фак-торами соревновательной деятельности, структурой подготовленности, 
системой соревнований; этапом многолетней подготовки; климатическими условиями, 
материально-технической обеспеченностью и другими.

Вне зависимости от вариантов построения тренировочного процесса спортсменов в течение 
календарного года в структуре макроцикла просматриваются относительно самостоятельные 
и в то же время тесно взаимосвязанные по характеру, преемственности задач и содержания 
структурные элементы - периоды, этапы, мезоциклы, микроциклы.

□ В подготовительном периоде у борцов различного возраста и квалификации должны 
создаваться физические, психические, технические предпосылки для дальнейшей 
специализированной тренировки. При этом состав средств и методов тренировок 
изменяется: увеличивается количество соревновательных и специально-подготовительных 
упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воз
действия на организм борцов.

□ Основными задачами соревновательного периода в подготовке борцов являются 
повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение высоких 
спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью 
соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений.

□ Задачи переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и 
соревновательных нагрузок прошедшего года или макро-цикла, а также поддержание на 
определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности 
спортсменов к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено 
тренерами на полноценное физическое и особенно психическое восстановление борцов. 
Продолжительность переходного периода зависит от этапа многолетней подготовки 
спортсменов, системы построения тренировки в течение года, продолжительности 
соревновательного периода, сложности и ответственности основных соревнований сезона, 
индивидуальных особенностей самбистов. В конце переходного периода нагрузка 
постепенно повышается, уменьшается объем средств активного отдыха, увеличивается 
число общеподготовительных упражнений.

Построение тренировки в больших циклах (макроциклах)



Построение тренировки в средних циклах (мезоциклах)

Мезоструктура представляет собой относительно цельный законченный этап 
тренировочного процесса спортсменов, задачей которого является упорядочение процесса 
подготовки в соответствии с главной задачей периода или этапа. Она часто решает 
промежуточные задачи подготовки.

Тренировочный мезоцикл представляет собой структурное образование, включающее от 2 
до 6 микроциклов. Внешними признаками мезоцикла являются:

а) повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой 
последовательности, или чередование различных микроциклов в определенной 
последовательности. В подготовительном периоде они чаще повторяются, а в 
соревновательном чаще чередуются;

б) частая ситуация, при которой смена одной направленности микроциклов другими 
характеризует и смену мезоцикла;

в) окончание его восстановительным (разгрузочным) микроциклом, соревнованиями или 
контрольными испытаниями.

В подготовке борцов применяют различные типы мезоциклов.

Втягивающий мезоциклхарактеризуется постепенным подведением дзюдоистов к 
эффективному выполнению специфической тренировочной работы, применяется в начале 
сезона, после болезни и травм или запланированных перерывов в тренировочном процессе.

Базовый мезоцикл-основная работа с борцами,предназначена для повышения 
функциональных возможностей основных систем организма, совершенствования 
физической, технической, тактической и психической подготовленности. Этот тип 
мезоцикла характеризуется большой по объему и интенсивности тренировочной работой, 
составляет основу подготовительного периода и включаются в соревновательный мезоцикл 
с целью восстановления утраченных в ходе стартов физических качеств.

Контрольно-подготовительный мезоциклрешаетзадачи комплексной подготовки борцов, 
включает широкое применение соревновательных и специально-подготовительных 
упражнений, максимально приближенных к соревновательным. Этот мезоцикл 
характеризуется высокой интенсивностью тренировочной нагрузки, соответствующей 
соревновательной или приближенной к ней.

Предсоревновательный (подводящий) мезоцикл содействует целенаправленной 
психической и тактической подготовке борцов, моделирует режим предстоящего 
соревнования и характерен для этапа непосредственной подготовки к главному старту.

Соревновательный мезоциклвключает увеличенный объем соревновательных упражнений.



Восстановительный мезоциклсоставляет основу переходного периода подготовки борцов. 
При этом объем соревновательных и специально-подготовительных упражнений 
значительно снижается.

В подготовке борцов наибольшая интенсивность нагрузки отмечается в контрольно
подготовительных, предсоревновательных и соревновательных мезоциклах.

Построение тренировки в малых циклах (микроциклах)

Структура малых циклов, или микроструктура, представляет собой относительно 
законченные повторяющиеся фрагменты учебно-тренировочного процесса, состоящих из 
отдельных занятий. Каждое занятие является упорядоченным звеном процесса подготовки и 
решает промежуточные задачи. Тренировочный микроцикл представляет собой структурное 
образование продолжительностью от 2 до 14 дней. Построение учебно-тренировочного 
процесса борцов на основе микроциклов позволяет:

□ обеспечивать оптимальную динамику тренировочных или соревновательных нагрузок;

□ регламентировать адекватное задачам подготовки рациональное сочетание различных 
средств и методов тренировки;

□ планировать соответствие между факторами педагогического воз-действия и 
восстановительными мероприятиями. Обобщены внешние признаки микроцикла, влияющие 
на регулирование объема и интенсивность нагрузок:

а) наличие в его структуре 2-х фаз - стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной 
(разгрузка и отдых). Равные сочетания (по времени) этих фаз встречаются лишь в 
тренировке дзюдоистов-новичков(при 3-х занятиях в неделю, чередующихся с отдыхом). В 
подготовительном периоде стимуляционная фаза по длительности значительно превышает 
восстановительную, а в соревновательном периоде их соотношения становятся более 
вариативными;

б) окончание микроцикла часто связано с восстановительной фазой, хотя она может 
планироваться и в его середине;

в) регулярная повторяемость в определенной последовательности занятий разной 
направленности, объема и интенсивности обеспечивает решение поставленных задач.

В подготовке борцов, занимающихся в тренировочных группах 3-4-го года обучения 
применяются различные типы микроциклов.

Втягивающие-имеют невысокую суммарную нагрузку и направлены на подведение 
организма к напряженной тренировочной работе, применяются обычно в первом мезоцикле 
подготовительного периода, а также после болезни.

Базовые(общеподготовительные) - характеризуются большим суммарным объемом 
нагрузок, стимулируют развитие адаптационных процессов в организме борцов, решают



главные задачи технико-тактической, физической, волевой, психической подготовки, 
составляют основное содержание подготовительного периода.

Контрольно-подготовительные можно разделить на специально-подготовительные 
(направленные на достижение необходимого уровня специальной работоспособности в 
соревнованиях) и модельные моделирующие регламент соревнований в процессе 
тренировочной деятельности).

Подводящие-их содержание зависит от особенностей подведения к соревнованиям.

Восстановительные -обычно завершают серию напряженных базовых, контрольно
подготовительных микроциклов.

Соревновательные-имеют режим, соответствующий программе соревнований, их структура 
и продолжительность определяются спецификой соревнований по боксу.

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 
соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются 
тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного 
процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.

Воспитательная работа

Правильное использование методов воспитания заключается в организации сознательных и 
целесообразных действий юных боксеров. При этом тренер- преподаватель должен 
понимать, что направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь тогда 
эффективно, когда оно согласуется с законами формирования личности.

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение воспитательно- 
методических мер зависят от многих условий. Важнейшее субъективное условие - это 
знание воспитательной ситуации и существующих в данном случае компонентов 
воздействия, а также педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что педагогические и 
особенно теоретико-воспитательные знания и умения педагога составляют необходимую 
основу его эффективной воспитательной работы. Изолированное методическое мышление 
без понимания всего процесса образования и воспитания личности спортсмена ведет к 
узкому практицизму.

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят:

от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и методических 
навыков от отношения к спортсменам;

от основных идеологических убеждении, возрасти, опыта, характера, темперамента и 
положения в коллективе.

от спортивного коллектива, общественного мнения в нём, развития критики и 
самокритики, традиций и коллективных форм поведения.



При систематизации многообразных методов воспитания необходимо исходить из двух 
основных моментов воспитательного процесса.

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, которые 
в значительной мере влияют на поступки, действия. Они формируются на базе знаний и 
опыта и в то же время становятся мотивами действий, принципами деятельности, правилами 
поведения и основой для суждений и оценок.

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения повторяются так часто, 
что становятся привычками личности. Из упроченных таким путём форм поведения 
постепенно складываются качества личности.

С учётом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему методов убеждения и 
методов приучения.

Это достигается через:

сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания знаний; 

развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных.

Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать 

определённые условия.

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, необходимо 
соблюдать следующие правила: требование должно предъявляться на основе взаимного 
уважения; требование должно быть ясным и недвусмысленным;

требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и коллектива; требование 
должно быть предметным и понятным спортсменам и коллективу, поэтому требования 
нужно объяснять;

требование в косвенной форме может быть действенным, если оно проводится через 
коллектив;

контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в аспекте поставленной 
цели; его не следует превращать в выискивание ошибок; контроль не должен 
ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он призван вскрывать причины;

контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь неотъемлемой 
составной частью самовоспитания.

Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные особенности 
развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными пунктами для необходимых 
изменений воспитательных ситуаций.



В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена сопоставляется с 
воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, суждение и оценка 
неразрывно связана между собой. Управление процессом воспитания не должно 
останавливаться на стадии суждения. Нужно постоянно давать оценку моральных качеств 
поведения спортсмена. Это является необходимой составной частью педагогических 
действий.

Педагогические правила этических суждений и оценки:

судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на цель 
воспитания - это решающий критерий;

суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления и их 
взаимосвязи;

нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их необходимо 
строить на достоверных результатах контроля;

суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, должны 
получить их признание;

спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о своём 
поведении и давать ему оценку.

В воспитательной работе ещё нередко преобладают порицания. Вместе с тем следует 
помнить, что выполнение поставленных требований может рассматриваться как нечто само 
собой разумеющееся, но может быть и награждено похвалой. Каждый факт даже простого 
одобрения по поводу выполненных требований вызывает у спортсменов положительный 
отклик. Они чувствуют себя «утверждёнными» в своей установке и в поведении, это 
стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении. Она 
побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная или 
неоправданная похвала недопустима.

Педагогические правила использования поощрений и наказаний: поощрение и порицание 
необходимо применять соразмерно поступкам и так, чтобы был обеспечен прогресс в 
развитии спортсмена;

не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет предъявленные 
требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять её без нужды и меры;

для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно оценивать внутреннюю 
позицию спортсмена и коллектива; признание должно быть всегда заслуженным, 
соответствующим фактам;

поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому воспитатель должен 
уметь им пользоваться разносторонне и гибко;

поощрение отдельного спортсмена должно быть понятно и поддержано коллективом;



наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину порицания; санкции 
должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения новых;

санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей установки и 
поведения; |.

санкции должны соответствовать уровню развития личности.

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате использования данных 
методов спортсмен должен действовать, знанием и благоразумием. Он должен быть убежден 
в необходимости и правильности своих установок и форм поведения в свете общественных 
требований.

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них - беседа со 
спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить целенаправленно.

Ведущий беседу должен принимать во внимание:

характер беседы в конкретной воспитательном ситуации, состав и количество 
участников беседы;

тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение более 
широкого круга вопросов);

активное участие спортсмена в беседе.

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить эффективной 
методической формой развития убеждений спортсменов. Дискуссия дает широкие 
возможности организации воспитательного влияния коллектива, проверки (путём 
столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, коррекция и упрочение их. 
Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как можно больше вовлекать в неё 
самих спортсменов.

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. Они многопланово 
связаны между собой.

Решая проблемы поведения, не обязательно каждый раз обращаться к сознанию. Все мы 
стремимся к тому, чтобы необходимость соблюдать основные правила человеческого 
общежития стало привычкой каждого члена общества. Поэтому в центре методов приучения 
находится соблюдение заданных норм и правил, выражающих социально обязательные 
требования. Они весьма многообразны, но наиболее концентрированно проявляются в 
сознательной дисциплине и подчиненном интересам коллектива поведении. Так, например, 
требования тренера-преподавателя в процессе тренировки не может быть предметом 
обсуждения, спора. Нормой поведения спортсмена является выполнение этого требования с 
внутренней готовностью и полном напряжении сил. Свои мнения и предложения о лучшем 
решении тренировочных задач спортсмен может сообщить до или после тренировки. В этом



случае его творческий вклад уместен. Тоже надо сказать и о коллективе. Нормы коллектива 
предполагают, что каждый член коллектива будет укреплять его престиж, уважать других 
членов коллектива, помогать каждому и корректно вести себя. Тренер- преподаватель не 
должен постоянно объяснять и обосновывать то, что должно стать привычкой, 
воспринимаемой и признаваемой как необходимость и общее благо.

Инструкторско судейская практика

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в учебно- 
тренировочных группах этапа спортивной специализации согласно тренировочному плану. 
Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного 
обслуживания соревнований.

Бокс как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс теории и 
практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. Инструкторская и 
судейская практика являются продолжением учебно- тренировочного процесса боксёров, 
способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе бокса.

Инструкторская практика.

В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения боксу. Поочерёдно 
выполняя роль инструктора, боксёры учатся последовательно и систематически изучать 
атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно называть это действие в 
соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, дать тактическое обоснование, 
обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его 
разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, 
уметь находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе 
совершенствования действия.

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксёры имеют уже необходимое 
представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные 
технические навыки.

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксёра-новичка на 
соревновании типа «открытый ринг».

Судейская практика даёт возможность боксёрам получить квалификацию судьи по боксу. В 
возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при 
условии регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская 
квалификация «Юный судья».

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 
(семинарах). Судейскую практику спортсмены получают на официальных соревнованиях 
типа «открытый ринг». Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером 
в качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья.



Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и 
умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на 
судейских должностях на соревнованиях районного, городского и областного масштабов.



5.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ.

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ПРОХОЖДЕНИЯ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОЕРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДЕОТОВКИ, В ТОМ ЧИСЛЕ 
УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ.

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

На этапе начальной подготовки:

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;

-повысить уровень физической подготовленности;

-овладеть основами техники вида спорта «самбо»;

-получить общие знания об антидопинговых правилах;

-соблюдать антидопинговые правила;

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального 
уровня, начиная со второго года;

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки;

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

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

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

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «самбо» и успешно применять их 
в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «самбо»; -изучить 
антидопинговые правила;

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки;



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

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 
соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

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

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

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; овладеть 
теоретическими знаниями о правилах вида спорта «самбо»;

-выполнить план индивидуальной подготовки;

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил;

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки;

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 
соревнованиях;

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 
мастера спорта» не реже одного раза в два года;

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
межрегиональных спортивных соревнований;

-получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 
зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.

На этапе высшего спортивного мастерства:

-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 
тактической, теоретической и психологической подготовленности; -соблюдать режим 
учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных 
мероприятий, восстановления и питания;

-выполнить план индивидуальной подготовки;



-знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; -ежегодно 
выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований;

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 
России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного 
звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;

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

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 
международных официальных спортивных соревнованиях.

ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ПРОЕРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДЕОТОВКИ

Качество подготовки обучающихся находится под постоянным контролем тренера- 
преподавателя. Программа предусматривает организацию и проведение текущего (в течение 
занятия), промежуточного и итогового контроля качества обучения и уровня усвоения 
образовательной программы.

Текущий контроль освоения программы осуществляется на практических занятиях в 
процессе выполнения обучающимися заданий, предлагаемых тренером- преподавателем.

Педагогический контроль осуществляется в процессе учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности и включает в себя контроль над учебно-тренировочными и 
соревновательными нагрузками, контроль над физической подготовленностью, контроль над 
технической подготовленностью.

Показателями оценки являются специализированная нагрузка, координационная сложность 
нагрузки, направленность нагрузки, величина нагрузки, уровень развития физических 
способностей, объем техники, разносторонность техники, эффективность техники, 
освоенность.

Применяется комплексный контроль, в ходе которого сопоставляются и анализируются 
значения показателей всех вышеназванных направлений и устанавливается связь между 
параметрами тренировочной и соревновательной деятельности обучающегося и 
показателями его физического состояния, зарегистрированными в стандартных условиях.

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 
проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 
контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 
связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия



обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 
спортивной квалификации.



НОРМАТИВЫ ФИЗИЧЕСКОМ ПОДГОТОВКИ И ИНЫЕ СПОРТИВНЫЕ 
НОРМАТИВЫ С УЧЕТОМ ВОЗРАСТА, ПОЛА ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ 
ПОДГОТОВКУ, ОСОБЕННОСТЕЙ ВИДА СПОРТА «САМБО» (СПОРТИВНЫХ 
ДИСЦИПЛИН), УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ ТАКИХ ЛИЦ 
(СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ И СПОРТИВНЫЕ ЗВАНИЯ)

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА 
НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "САМБО"

N
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив до года 

обучения
Норматив свыше года 

обучения

мальчики девочки мальчики девочки

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "демонстрационное
самбо"

2.1. Бег на 30 м с не более не более

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

2.2. Смешанное передвижение на 
1000 м мин, с не более не более

7.10 7.35 6.40 7.05

2.3.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см не менее не менее

+1 +3 +3 +5

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

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

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

110 105 120 115



НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И УРОВЕНЬ 
СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА 
"САМБО"

N
п/п Упражнения Единица

измерения Норматив

юноши девушки

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "демонстрационное
самбо"

2.1. Бег на 60 м с не более

11,5 12,0

2.2. Бег на 1000 м мин, с не более

5.50 6.20

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

13 7

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

+4 +5

2.5. Челночный бег 3 х 10 м с не более

9,3 9,5

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

140 130



6.РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИТТУ СПОРТА «САМБО».

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

Программный материал для групп на этапе начальной подготовки 1 года: 

Технико-тактическая подготовка

Содержание и направленность технической подготовки в самбо

Борцовская стойка: правосторонняя, левосторонняя, высокая, низкая, фронтальная,

высокая прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая.

Передвижения- обычными шагами, подшагиванием.

Дистанции- дальняя, средняя, ближняя.

Повороты- на 90°, 180°, с подшагиванием в различных стойках.

Упоры, нырки, уклоны.

Захваты - руки, ноги, голени, предплечья, плечи.

Падения- на бок, на спину, на живот, держась за руку партнера.

Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия и проведении бросков.

Положение самбиста- по отношению к ковру (стоя на стопах, на одной стопе, на стопе и 
колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на спине, на животе, на 
боку, сед), по отношению к противнику - лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, 
боком к груди, сверху, снизу.

Сближение с партнером - подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание партнера.

Отдаление от партнера - отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнера.

Усилия самбиста, направленные на нарушение равновесия противника вперед (тяга двумя 
руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга правой).

Усилия самбиста, направленные на выведения из равновесия назад, вперед, в право, влево, 
вперед - вправо, вперед - влево, назад-вправо, назад-влево. Проведение поединков с 
односторонним сопротивлением.

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, по средствам 
многократного их повторения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения 
противника, при нарастающем сопротивлении противника.

Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести 
противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления.



Борьба лёжа Переворачивания 

- переворачивание с захватом двух рук сбоку;

переворачивание с захватом шеи из-под плеча двумя руками; 

переворачивание с захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри; 

переворачивание с захватом на рычаг; 

переворачивание с захватом шеи и дальней ноги; 

переворачивание с захватом на «ключ»; 

переворачивание косым захватом;

переворачивание захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри; 

переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки; 

опрокидывание.

Удержания

удержание сбоку; 

удержание сбоку без захвата шеи; 

обратное удержание сбоку; 

удержание поперек;

удержание со стороны головы и захватом рук; 

удержание со стороны ног; 

удержание верхом;

удержание поперек с захватом головы;

удержание со стороны головы с захватом пояса;

удержание со стороны ног с захватом куртки за ворот из-под рук;

освобождения (уходы) от удержаний.

Болевые приёмы

рычаг локтя через бедро; 

узел ногой;

рычаг локтя при помощи плеча сверху;

рычаг локтя через предплечье из удержания поперёк;



рычаг локтя через бедро с помощью ноги;

рычаг локтя при помощи туловища сверху;

рычаг локтя с захватом руки между ног;

рычаг локтя с захватом руки между ног садясь;

рычаг локтя с захватом руки между ног кувырком вперёд;

узел плеча из удержания сбоку;

узел поперек;

рычаг локтя с захватом руки между ног противник в положении сед на коленях с 
упором на предплечья; - ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, лежа);

рычаг колена между ног;

узел бедра ногами;

ущемление икроножной мышцы;

защиты от приемов борьбы лежа, способы разрыва захватов. Борьба стоя(броски)

задняя подножка;

задняя подножка с колена;

задняя подножка с падением;

задняя подножка под две ноги;

задняя подножка с захватом ноги снаружи;

задняя подножка с захватом ноги изнутри;

задняя подножка на пятке;

передняя подножка с колена;

передняя подножка;

передняя подножка с захватом ноги снаружи;

бросок рывком за пятку;

бросок рывком за пятку изнутри;

бросок рывком за руку и голень;

бросок с захватом двух ног;

бросок через бедро;



бросок через бедро с захватом головы с падением; 

бросок с захватом руки под плечо с падением; 

бросок с захватом руки на плечо; 

бросок через голову;

бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо 

бросок через голову голенью между ног; 

боковая подсечка;

боковая подсечка при движении противника вперед; 

боковая подсечка при движении противника назад; 

боковая подсечка противнику, встающему с колен; 

боковая подсечка при движении противника в сторону; 

боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног; 

боковая подсечка с захватом ноги снаружи; 

боковая подсечка в темп шагов; 

передняя подсечка; 

передняя подсечка с падением; 

передняя подсечка в колено; 

зацеп изнутри под разноимённую ногу; 

зацеп стопой;

зацеп голенью и стопой (обвив); 

отхват;

отхват с захватом ноги снаружи;

отхват с захватом двух рукавов;

выведение из равновесия с захватом рукавов;

подхват снаружи;

подхват изнутри;

подхват с захватом ноги снаружи.



Активные и пассивные защиты от изученных бросков: освобождение от захватов руки, рук, 
туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади. Освоение базовых действий на начальном 
этапе при обучении ударам: стойки,

передвижения и дистанции.

Содержание и направленность тактической подготовки в самбо

Общее понятие о цели поединка: выиграть, не позволить противнику победить или добиться 
преимущества.

Понятие о видах тактики (атакующая, оборонительная, контратакующая).

Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых. Использование 
сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, 
вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний, 
болевых.

Тактика ведения поединка:

сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие);

постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);

проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;

проведение поединков по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа;

перед поединком с конкретным противником спланировать проведение конкретных 
бросков, удержаний, болевых в поединки добиться их успешного выполнения.

Тактика участия в соревнованиях:

подведение к соревнованиям спортсмена соразмерно нагрузкам, психологическая 
подготовка, поднятие морально-волевых качеств спортсмена;

контроль веса;

планирование соревновательного дня, (режим отдыха, режим питания, питьевой 
режим);

анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.

Содержание и направленность физической подготовки в самбо

Развитие силы: упражнения с отягощениями, упражнения с амортизаторами, 
противодействия партнера, сопротивление внешней среды, статические (изометрические).

Развитие быстроты: многократное повторение одного и того же упражнения с чередованием 
со свободной ходьбой или медленным бегом, подвижные и спортивные игры, упражнения 
на местности, бег вниз по наклонной плоскости, бег за лидером, бег с ускорением.



Развитие выносливости: Бег по времени 6-7 минут, бег ускорением на определенных 
отрезках, набрасывания в течение 30-60 с двух и более партнеров чередовать с отдыхом, 
приседания на одной двух ногах, приседания с отягощениями, прыжки через препятствия 
партнера, прыжки из низкого седа.

Развитие ловкости: спортивные игры, выталкивания выведения из равновесия, зеркальное 
выполнение упражнений.

Развитие координации: акробатика, зеркальное выполнение упражнения, имитационные 
упражнения, спортивные игры, упражнения на поддержание равновесия, тренировку 
вестибулярного аппарата. Развитие гибкости: наклоны, пружинистые движения, махи, 
шпагаты, мосты (гимнастический, борцовский и работа на них).

Специальная физическая подготовка

Упражнения для развития специальных физических качеств:

Сила: выполнение приемов на более тяжелых партнерах.

Быстрота: проведение приемов с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу.

Выносливость: проведение поединков с партнерами, способными длительное время 
сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное время (1-2 минуты).

Гибкость: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в 
суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой.

Ловкость: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка.

Имитационные упражнения с набивным мячом.

Общая физическая подготовка

Физические упражнения с предметами и без них

1. Упражнения для рук и плечевого пояса.

2. Упражнения для ног.

3. Упражнения для туловища.

4 Упражнение для шеи.

Построение, перестроение

1. Построение в колонну, шеренгу, в две колонны, парами, в два и более кругов.

2. Повороты налево, направо переступанием и прыжком.

3. Равнение в колонне в затылок, в шеренге - по линии, носкам.

4. Размыкание в колонне на вытянутые руки вперед.



Упражнение на развитие основных движений, ходьба

1. Ходьба разными способами: пригнувшись, на носках, на пятках, на наружных 
сторонах стопы, на внутренних сторонах стопы, крадучись.

2. Ходьба с различными движениями рук.

3. Ходьба приставным шагом в одну и другую сторону.

4. Ходьба с поворотами по сигналу.

Бег

1. Бег мелким и широким шагом.

2. Бег на носках с высоким подниманием коленей.

3. Бег с преодолением препятствий.

4. Бег в колонне по одному и парами с перестроением по сигналу с изменением темпа.

5. Бег “змейкой” между расставленными предметами.

6. Смешанный бег на месте и в движении.

7. Непрерывный бег 1,5 - 2,5 мин.

8. Бег со средней скоростью 60 м.

9. Бег в чередовании с ходьбой 120-150 метров (2-4 раза).

10. Бег по пересеченной местности (300-500м).

11. Челночный бег (3 раза х 10 м).

Прыжки

1. Прыжки на двух ногах на месте.

2. Прыжки (ноги скрестно-ноги врозь).

3. Перепрыгивание на двух ногах через 5-6 предметов высотой 15-20 см.

4. Перепрыгивание на двух ногах боком через невысокие предметы.

5. Прыжки в длину с места.

6. Прыжки в длину с разбега.

7. Прыжки в высоту с прямого и бокового разбега (30-40 см).

8. Прыжки через короткую скакалку.

9. Прыжки через неподвижную длинную скакалку.



Бросание, ловля, метание

1. Бросание мяча вверх, о землю и ловля руками не менее 10 раз подряд.

2. Бросание мяча вверх, о землю и ловля одной рукой не менее 4-6 раз подряд.

3. Перебрасывание мяча из одной руки в другую.

4. Подбрасывание и ловля мяча с хлопками.

5. Отбивание мяча о землю на месте (10 раз подряд) и продвижение вперед шагом (5-6 
метров).

6. Перебрасывание и ловля мяча из различных положений и различными способами.

7. Набрасывание мяча на кольцеброс (расстояние 1-1,5 м)

8. Метание в движущуюся цель.

9. Катание набивных мячей (I кг).

10. Перекатывание малого мяча друг другу.

11. Перекатывание малого мяча по кругу (вправо, влево).

Ползание, лазание

1. Произвольное ползание.

2. Ползание на четвереньках 3-4 м., толкая головой мяч.

3. Пере ползание через несколько предметов подряд.

4. Ползание на четвереньках “змейкой” между предметами.

5. Ползание назад.

6. Попытки лазанья по канату (шесту).

7. Попытки лазанья по веревочной лестнице.

8. Чередование ползания с другими видами деятельности.

9. Ползание по-пластунски.

Упражнения на равновесие

1. Ходьба по ограниченной поверхности приставным шагом (прямо, по кругу, 
зигзагообразно).

2. Передвижение приставным шагом в сторону, боком.

3. Ходьба (мешочек с песком на голове), приставляя пятку ноги к носку другой (прямо, 
по кругу, зигзагообразно).



4. Ходьба по наклонной доске прямо и боком.

5. Бег по наклонной доске на носках.

6. Ходьба по скамейке с перешагиванием набивных мячей, приседая на середине, 
раскладыванием и сбором мешочков с песком, катание мячей перед двумя руками.

Упражнения для формирования правильной осанки

1. Движения рук вперед, в сторону, вверх, назад.

2. Выпады назад, в сторону, вперед с разным положением рук.

3. Движение рук в сочетании с выпадами назад, в сторону, вперед.

4. Попеременное движение правой (левой) рукой вперед, вверх, в сторону, вперед. 

Упражнения на развитие гибкости:

-Повороты туловища вправо, влево стоя и в наклоне, сидя, лежа.

-Заведение рук за спину (скрещивая пальцы), за голову.

-Ходьба с включением взмахов ногами, широкого шага, глубоких выпадов в упоре лежа 

Прогибы, назад стоя на коленях.

-Садиться между голеней на пол, справа и слева от коленей выпад и полу шпагат на месте, 
глубокое приседание с широко расставленными ногами.

-Наклоны туловища к правой и левой ноге, вперед, касаясь пальцами рук, сидя на полу. 

Упражнения на развитие силовых способностей:

-Отжимание от пола, в упоре лежа; ходьба на руках в упоре лежа; ходьба в парах “тачкой”; 

ползание на животе; прыжки на одной ноге по кругу, спиной вперед, боком; 

поднимание и опускание предметов из различных стоек (правая, левая, фронтальная); 

лазание по канату, шесту; 

висы на перекладине, канате;

поднимание коленей к груди в положении виса на перекладине, канате, гимнастической 
стенке;

Упражнения на развитие скоростных качеств:

Акробатические и прикладно-гимнастические упражнения (для комплексного развития). 

-Упоры: присев, лежа, согнувшись, лежа сзади.

-Группировки: лежа на спине, лежа на боку, сидя, в приседе.



-Перекаты: назад из упора присев, в сторону из упора согнувшись, лежа на животе, с бока на 
бок, с живота на спину.

-Кувырки:

Упражнения для укрепления моста.

Движения вперёд-назад, круговые вправо-влево, с поворотом головы в положении 
борцовского (передний, задний) моста с различными положениями рук, стоя на двух и одной 
ноге.

Простейшие формы борьбы.

Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстоянии одного шага.

Перетягивание одной рукой, стоя боком друг к другу.

Борьба за захват ноги, после захвата ноги противником (стойка), на коленях (партер), ногами 
(лёжа), на кушаках (поясах), за предмет (мяч, гимнастическую палку), за площадь ковра в 
парах, за мяч между командами на коленях с применением захватов, подножек и т. д.

Упражнения в самостраховке и страховке партнёра.

Отталкивание руками от ковра из упора лёжа; падение на ковёр, стоя грудью (боком, 
спиной) к нему, с приземлением на полусогнутые руки;

напряжённое падение нататами при проведении приёмов; падение при проведении приёмов, 
не выставляя руки (не упираясь руками в ковер).

Программный материал для групп на этапе начальной подготовки 2 года: 

Технико-тактическая подготовка

Содержание и направленность технической подготовки в самбо

Борцовская стойка: правосторонняя, левосторонняя, высокая, низкая,

фронтальная, высокая прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая.

Передвижения- обычными шагами, подшагиванием.

Дистанции- дальняя, средняя, ближняя. Повороты- на 90°, 180°, с 

подшагиванием в различных стойках. Упоры, нырки, уклоны.

Захваты - руки, ноги, голени, предплечья, плечи.

Падения- на бок, на спину, на живот, держась за руку партнера.

Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия и проведении бросков.



Положение самбиста- по отношению к ковру (стоя на стопах, на одной стопе, на стопе и 
колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на спине, на животе, на 
боку, сед), по отношению к противнику - лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, 
боком к груди, сверху, снизу.

Сближение с партнером - подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание партнера.

Отдаление от партнера - отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнера.

Усилия самбиста, направленные на нарушение равновесия противника вперед (тяга двумя 
руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга правой).

Усилия самбиста, направленные на выведения из равновесия назад, вперед, в право, влево, 
вперед - вправо, вперед - влево, назад-вправо, назад-влево.

Проведение поединков с односторонним сопротивлением.

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, по средствам 
многократного их повторения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения 
противника, при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и 
контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с 
противником в условиях взаимного сопротивления.

Борьба лёжа

Переворачивания

переворачивание с захватом двух рук сбоку; 

переворачивание с захватом шеи из-под плеча двумя руками; 

переворачивание с захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри; 

переворачивание с захватом на рычаг; 

переворачивание с захватом шеи и дальней ноги; 

переворачивание с захватом на «ключ»; 

переворачивание косым захватом;

переворачивание захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри; 

переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки; 

опрокидывание.

Удержания

удержание сбоку;

удержание сбоку без захвата шеи;



обратное удержание сбоку; 

удержание поперек;

удержание со стороны головы и захватом рук; 

удержание со стороны ног; 

удержание верхом;

удержание поперек с захватом головы;

удержание со стороны головы с захватом пояса;

удержание со стороны ног с захватом куртки за ворот из-под рук;

освобождения (уходы) от удержаний.

Болевые приёмы

рычаг локтя через бедро; 

узел ногой;

рычаг локтя при помощи плеча сверху;

рычаг локтя через предплечье из удержания поперёк;

рычаг локтя через бедро с помощью ноги;

рычаг локтя при помощи туловища сверху;

рычаг локтя с захватом руки между ног;

рычаг локтя с захватом руки между ног садясь;

рычаг локтя с захватом руки между ног кувырком вперёд;

узел плеча из удержания сбоку;

узел поперек;

рычаг локтя с захватом руки между ног противник в положении сед на коленях с 
упором на предплечья; - ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, лежа);

рычаг колена между ног;

узел бедра ногами;

ущемление икроножной мышцы;

защиты от приемов борьбы лежа, способы разрыва захватов.

Борьба стоя (броски)



задняя подножка;

задняя подножка с колена;

задняя подножка с падением;

задняя подножка под две ноги;

задняя подножка с захватом ноги снаружи;

задняя подножка с захватом ноги изнутри;

задняя подножка на пятке;

передняя подножка с колена; 

передняя подножка;

передняя подножка с захватом ноги снаружи;

бросок рывком за пятку;

бросок рывком за пятку изнутри;

бросок рывком за руку и голень;

бросок с захватом двух ног;

бросок через бедро;

бросок через бедро с захватом головы с падением; 

бросок с захватом руки под плечо с падением; 

бросок с захватом руки на плечо; 

бросок через голову;

бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо 

бросок через голову голенью между ног; 

боковая подсечка;

боковая подсечка при движении противника вперед; 

боковая подсечка при движении противника назад; 

боковая подсечка противнику, встающему с колен; 

боковая подсечка при движении противника в сторону; 

боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног;



боковая подсечка с захватом ноги снаружи;

боковая подсечка в темп шагов;

передняя подсечка;

передняя подсечка с падением;

передняя подсечка в колено;

зацеп изнутри под разноимённую ногу;

-зацеп стопой;

зацеп голенью и стопой (обвив); 

отхват;

отхват с захватом ноги снаружи;

отхват с захватом двух рукавов;

выведение из равновесия с захватом рукавов;

подхват снаружи;

подхват изнутри;

подхват с захватом ноги снаружи.

Активные и пассивные защиты от изученных бросков: освобождение от захватов руки, рук, 
туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади.

Освоение базовых действий на начальном этапе при обучении ударам: стойки, 
передвижения и дистанции.



Содержание и направленности тактической подготовки в самбо

Общее понятие о цели поединка: выиграть, не позволить противнику победить или добиться 
преимущества.

Понятие о видах тактики (атакующая, оборонительная, контратакующая).

Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых. Использование 
сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, 
вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний, 
болевых.

Тактика ведения поединка:

сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие);

постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);

проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;

проведение поединков по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа;

-перед поединком с конкретным противником спланировать проведение конкретных 
бросков, удержаний, болевых в поединки добиться их успешного выполнения.

Тактика участия в соревнованиях:

подведение к соревнованиям спортсмена соразмерно нагрузкам, психологическая 
подготовка, поднятие морально-волевых качеств спортсмена;

контроль веса;

планирование соревновательного дня, (режим отдыха, режим питания, питьевой 
режим);

анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.

Содержание и направленность физической подготовки в самбо

Развитие силы: упражнения с отягощениями, упражнения с амортизаторами, 
противодействия партнера, сопротивление внешней среды, статические (изометрические).

Развитие быстроты: многократное повторение одного и того же упражнения с чередованием 
со свободной ходьбой или медленным бегом, подвижные и спортивные игры, упражнения 
на местности, бег вниз по наклонной плоскости, бег за лидером, бег с ускорением.

Развитие выносливости: Бег по времени 6-7 минут, бег ускорением на определенных 
отрезках, набрасывания в течение 30-60 с двух и более партнеров чередовать с отдыхом, 
приседания на одной двух ногах, приседания с отягощениями, прыжки через препятствия 
партнера, прыжки из низкого седа.



Развитие ловкости: спортивные игры, выталкивания выведения из равновесия, зеркальное 
выполнение упражнений.

Развитие координации: акробатика, зеркальное выполнение упражнения, имитационные 
упражнения, спортивные игры, упражнения на поддержание равновесия, тренировку 
вестибулярного аппарата. Развитие гибкости: наклоны, пружинистые движения, махи, 
шпагаты, мосты (гимнастический, борцовский и работа на них).

Специальная физическая подготовка

Упражнения для развития специальных физических качеств:

Сила: выполнение приемов на более тяжелых партнерах.

Быстрота: проведение приемов с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу.

Выносливость: проведение поединков с партнерами, способными длительное время 
сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное время (1-2 минуты).

Гибкость: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в 
суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой.

Ловкость: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка.

Имитационные упражнения с набивным мячом.

Общая физическая подготовка

Физические упражнения с предметами и без них

1. Упражнения для рук и плечевого пояса.

2. Упражнения для ног.

3. Упражнения для туловища.

4 Упражнение для шеи.

Построение, перестроение

1. Построение в колонну, шеренгу, в две колонны, парами, в два и более кругов.

2. Повороты налево, направо переступанием и прыжком.

3. Равнение в колонне в затылок, в шеренге - по линии, носкам.

4. Размыкание в колонне на вытянутые руки вперед.

Упражнение на развитие основных движений, ходьба



1. Ходьба разными способами: пригнувшись, на носках, на пятках, на наружных 
сторонах стопы, на внутренних сторонах стопы, крадучись.

2. Ходьба с различными движениями рук.

3. Ходьба приставным шагом в одну и другую сторону.

4. Ходьба с поворотами по сигналу.

Бег

1. Бег мелким и широким шагом.

2. Бег на носках с высоким подниманием коленей.

3. Бег с преодолением препятствий.

4. Бег в колонне по одному и парами с перестроением по сигналу с изменением темпа.

5. Бег “змейкой” между расставленными предметами.

6. Смешанный бег на месте и в движении.

7. Непрерывный бег 1,5 - 2,5 мин.

8. Бег со средней скоростью 60 м.

Прыжки

1. Прыжки на двух ногах на месте.

2. Прыжки (ноги скрестно-ноги врозь).

3. Перепрыгивание на двух ногах через 5-6 предметов высотой 15-20 см.

4. Перепрыгивание на двух ногах боком через невысокие предметы.

5. Прыжки в длину с места.

6. Прыжки в длину с разбега.

7. Прыжки в высоту с прямого и бокового разбега (30-40 см).

8. Прыжки через короткую скакалку.

Бросание, ловля, метание

1. Бросание мяча вверх, о землю и ловля руками не менее 10 раз подряд.

2. Бросание мяча вверх, о землю и ловля одной рукой не менее 4-6 раз подряд.

3. Перебрасывание мяча из одной руки в другую.



4. Подбрасывание и ловля мяча с хлопками.

5. Отбивание мяча о землю на месте (10 раз подряд) и продвижение вперед шагом (5-6 
метров).

6. Перебрасывание и ловля мяча из различных положений и различными способами.

7. Набрасывание мяча на кольцеброс (расстояние 1-1,5 м)

Ползание, лазание

1. Произвольное ползание.

2. Ползание на четвереньках 3-4 м., толкая головой мяч.

3. Переползание через несколько предметов подряд.

4. Ползание на четвереньках “змейкой” между предметами.

5. Ползание назад.

6. Попытки лазанья по канату (шесту).

7. Попытки лазанья по веревочной лестнице.

8. Чередование ползания с другими видами деятельности.

Упражнения на равновесие

1. Ходьба по ограниченной поверхности приставным шагом (прямо, по кругу, 
зигзагообразно).

2. Передвижение приставным шагом в сторону, боком.

3. Ходьба (мешочек с песком на голове), приставляя пятку ноги к носку другой (прямо, 
по кругу, зигзагообразно).

4. Ходьба по наклонной доске прямо и боком.

5. Бег по наклонной доске на носках.

6. Ходьба по скамейке с перешагиванием набивных мячей, приседая на середине, 
раскладыванием и сбором мешочков с песком, катание мячей перед двумя руками.

Упражнения на развитие гибкости:

-Повороты туловища вправо, влево стоя и в наклоне, сидя, лежа.

-Заведение рук за спину (скрещивая пальцы), за голову.

-Ходьба с включением взмахов ногами, широкого шага, глубоких выпадов в упоре лежа 
Прогибы, назад стоя на коленях.



-Садиться между голеней на пол, справа и слева от коленей выпад и полу шпагат на месте, 
глубокое приседание с широко расставленными ногами.

-Наклоны туловища к правой и левой ноге, вперед, касаясь пальцами рук, сидя на полу. 

Наклоны туловища вперед, стоя.

-«Выкрут» с гимнастической палкой.

-Покачивание из положения продольного и поперечного шпагата.

-Вращение и наклоны головы.

-Разгибание и сгибание пальцев руки.

-Помогая второй рукой, стоя спиной у гимнастической стенки, хват руками сверху, 
максимальный выпад вперед.

Упражнения и подвижные игры на развитие ловкости и координации:

Жонглирование малыми мячами, мешками с песком, кубиками, упражнения с ловлей и 
подбрасыванием мешочков с песком, прыжки на месте с поворотами туловища в парах, 
вращение в парах, взявшись за руки, передвижение в парах, взявшись за руки вправо, влево, 
по кругу, вперед, назад, передвижения вправо, влево, вперед, назад на четвереньках.

Передвижения в различные направления, в упоре лежа, прыжки прямо, боком, спиной 
в приседе.

3.Упражнения на развитие силовых способностей:

-Отжимание от пола, в упоре лежа; ходьба на руках в упоре лежа; ходьба в парах “тачкой”; 
ползание на животе; прыжки на одной ноге по кругу, спиной вперед, боком;

поднимание и опускание предметов из различных стоек (правая, левая, фронтальная);

лазание по канату, шесту;

висы на перекладине, канате;

поднимание коленей к груди в положении виса на перекладине, канате, гимнастической 
стенке;

в положении стоя, наклоны и поднимание туловища вперед, назад, вправо, влево, с легким 
грузом и без груза;

Упражнения на развитие скоростных качеств:

-Повторное выполнение беговых упражнений с максимальной интенсивностью на 
дистанции до 15-20 м. повторное выполнение физических упражнений за определенное 
время (до 15 сек).



Акробатические и прикладно-гимнастические упражнения (для комплексного развития). 

-Упоры: присев, лежа, согнувшись, лежа сзади.

-Группировки: лежа на спине, лежа на боку, сидя, в приседе.

-Перекаты: назад из упора присев, в сторону из упора согнувшись, лежа на животе, с бока на 
бок, с живота на спину.

-Кувырки: Упражнения для укрепления моста.

Движения вперёд-назад, круговые вправо-влево, с поворотом головы в положении 
борцовского (передний, задний) моста с различными положениями рук, стоя на двух и одной 
ноге.

Простейшие формы борьбы.

Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстоянии одного шага.

Перетягивание одной рукой, стоя боком друг к другу.

Перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями.

Выталкивание с ковра, сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и руками.

Выталкивание или вынесение партнёра за ковёр в стойке.

Выведение из равновесия, стоя на одной ноге лицом друг к другу, без помощи рук.

Борьба за захват ноги, после захвата ноги противником (стойка), на коленях (партер), ногами 
(лёжа), на кушаках (поясах), за предмет (мяч, гимнастическую палку), за площадь ковра в 
парах, за мяч между командами на коленях с применением захватов, подножек и т. д.

Упражнения в самостраховке и страховке партнёра.

Отталкивание руками от ковра из упора лёжа; падение на ковёр, стоя грудью (боком, 
спиной) к нему, с приземлением на полусогнутые руки;

напряжённое падение нататами при проведении приёмов; падение при проведении приёмов, 
не выставляя руки (не упираясь руками в ковер).

Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжками, метаниями, переноска тяжестей, 
лазанием, перелезанием, расстановкой и собиранием различных предметов.



Программный материал для групп на этапе начальной подготовки 3 года:

Технико-тактическая подготовка

Содержание и направленность технической подготовки в самбо 

Борцовская стойка: правосторонняя, левосторонняя, высокая, низкая,

фронтальная, высокая прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая.

Передвижения- обычными шагами, подшагиванием.

Дистанции- дальняя, средняя, ближняя. Повороты- на 90°, 180°, с 

подшагиванием в различных стойках. Упоры, нырки, уклоны.

Захваты - руки, ноги, голени, предплечья, плечи.

Падения- на бок, на спину, на живот, держась за руку партнера.

Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия и проведении бросков.

Положение самбиста- по отношению к ковру (стоя на стопах, на одной стопе, на стопе и 
колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на спине, на животе, на 
боку, сед), по отношению к противнику - лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, 
боком к груди, сверху, снизу.

Сближение с партнером - подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание партнера.

Отдаление от партнера - отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнера.

Усилия самбиста, направленные на нарушение равновесия противника вперед (тяга двумя 
руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга правой).

Усилия самбиста, направленные на выведения из равновесия назад, вперед, в право, влево, 
вперед - вправо, вперед - влево, назад-вправо, назад-влево.

Проведение поединков с односторонним сопротивлением.

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, по средствам 
многократного их повторения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения 
противника, при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и 
контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с 
противником в условиях взаимного сопротивления.

Борьба лёжа

Переворачивания

переворачивание с захватом двух рук сбоку;



переворачивание с захватом шеи из-под плеча двумя руками;

переворачивание с захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри; 

переворачивание с захватом на рычаг; 

переворачивание с захватом шеи и дальней ноги; 

переворачивание с захватом на «ключ»; 

переворачивание косым захватом;

переворачивание захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри;

переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки; 

опрокидывание.

Удержания

удержание сбоку; 

удержание сбоку без захвата шеи; 

обратное удержание сбоку; 

удержание поперек;

удержание со стороны головы и захватом рук; 

удержание со стороны ног; 

удержание верхом;

удержание поперек с захватом головы;

удержание со стороны головы с захватом пояса;

удержание со стороны ног с захватом куртки за ворот из-под рук;

освобождения (уходы) от удержаний.

Болевые приёмы

рычаг локтя через бедро; 

узел ногой;

рычаг локтя при помощи плеча сверху;

рычаг локтя через предплечье из удержания поперёк;

рычаг локтя через бедро с помощью ноги;



рычаг локтя при помощи туловища сверху;

рычаг локтя с захватом руки между ног;

рычаг локтя с захватом руки между ног садясь;

рычаг локтя с захватом руки между ног кувырком вперёд;

узел плеча из удержания сбоку;

узел поперек;

рычаг локтя с захватом руки между ног противник в положении сед на коленях с 
упором на предплечья; - ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, лежа);

рычаг колена между ног;

узел бедра ногами;

ущемление икроножной мышцы;

защиты от приемов борьбы лежа, способы разрыва захватов.

Борьба стоя (броски) 

задняя подножка; 

задняя подножка с колена; 

задняя подножка с падением; 

задняя подножка под две ноги; 

задняя подножка с захватом ноги снаружи;

задняя подножка с захватом ноги изнутри; 

задняя подножка на пятке; 

передняя подножка с колена; 

передняя подножка;

передняя подножка с захватом ноги снаружи;

бросок рывком за пятку;

бросок рывком за пятку изнутри;

бросок рывком за руку и голень;

бросок с захватом двух ног;



бросок через бедро;

бросок через бедро с захватом головы с падением; 

бросок с захватом руки под плечо с падением; 

бросок с захватом руки на плечо; 

бросок через голову;

бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо 

бросок через голову голенью между ног; 

боковая подсечка;

боковая подсечка при движении противника вперед; 

боковая подсечка при движении противника назад; 

боковая подсечка противнику, встающему с колен; 

боковая подсечка при движении противника в сторону; 

боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног; 

боковая подсечка с захватом ноги снаружи; 

боковая подсечка в темп шагов; 

передняя подсечка; 

передняя подсечка с падением; 

передняя подсечка в колено; 

зацеп изнутри под разноимённую ногу; 

зацеп стопой;

зацеп голенью и стопой (обвив); 

отхват;

отхват с захватом ноги снаружи;

отхват с захватом двух рукавов;

выведение из равновесия с захватом рукавов;

подхват снаружи;

подхват изнутри;

подхват с захватом ноги снаружи.



Активные и пассивные защиты от изученных бросков: освобождение от захватов руки, рук, 
туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади.

Освоение базовых действий на начальном этапе при обучении ударам: стойки, 
передвижения и дистанции.

Содержание и направленности тактической подготовки в самбо

Общее понятие о цели поединка: выиграть, не позволить противнику победить или добиться 
преимущества.

Понятие о видах тактики (атакующая, оборонительная, контратакующая).

Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых. Использование 
сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, 
вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний, 
болевых.

Тактика ведения поединка:

сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие);

постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);

проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;

проведение поединков по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа;

-перед поединком с конкретным противником спланировать проведение конкретных 
бросков, удержаний, болевых в поединки добиться их успешного выполнения.

Тактика участия в соревнованиях:

подведение к соревнованиям спортсмена соразмерно нагрузкам, психологическая 
подготовка, поднятие морально-волевых качеств спортсмена;

контроль веса;

планирование соревновательного дня, (режим отдыха, режим питания, питьевой 
режим);

анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.

Содержание и направленность физической подготовки в самбо

Развитие силы: упражнения с отягощениями, упражнения с амортизаторами, 
противодействия партнера, сопротивление внешней среды, статические (изометрические).



Развитие быстроты: многократное повторение одного и того же упражнения с чередованием 
со свободной ходьбой или медленным бегом, подвижные и спортивные игры, упражнения 
на местности, бег вниз по наклонной плоскости, бег за лидером, бег с ускорением.

Развитие выносливости: Бег по времени 6-7 минут, бег ускорением на определенных 
отрезках, набрасывания в течение 30-60 с двух и более партнеров чередовать с отдыхом, 
приседания на одной двух ногах, приседания с отягощениями, прыжки через препятствия 
партнера, прыжки из низкого седа.

Развитие ловкости: спортивные игры, выталкивания выведения из равновесия, зеркальное 
выполнение упражнений.

Развитие координации: акробатика, зеркальное выполнение упражнения, имитационные 
упражнения, спортивные игры, упражнения на поддержание равновесия, тренировку 
вестибулярного аппарата. Развитие гибкости: наклоны, пружинистые движения, махи, 
шпагаты, мосты (гимнастический, борцовский и работа на них).

Специальная физическая подготовка

Упражнения для развития специальных физических качеств:

Сила: выполнение приемов на более тяжелых партнерах.

Быстрота: проведение приемов с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу.

Выносливость: проведение поединков с партнерами, способными длительное время 
сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное время (1-2 минуты).

Гибкость: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в 
суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой.

Ловкость: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка.

Имитационные упражнения с набивным мячом.

Общая физическая подготовка

Физические упражнения с предметами и без них

1. Упражнения для рук и плечевого пояса.

2. Упражнения для ног.

3. Упражнения для туловища.

4 Упражнение для шеи.

Построение, перестроение

1. Построение в колонну, шеренгу, в две колонны, парами, в два и более кругов.



2. Повороты налево, направо переступанием и прыжком.

3. Равнение в колонне в затылок, в шеренге - по линии, носкам.

4. Размыкание в колонне на вытянутые руки вперед.

Упражнение на развитие основных движений, ходьба

1. Ходьба разными способами: пригнувшись, на носках, на пятках, на наружных 
сторонах стопы, на внутренних сторонах стопы, крадучись.

2. Ходьба с различными движениями рук.

3. Ходьба приставным шагом в одну и другую сторону.

4. Ходьба с поворотами по сигналу.

Бег

1. Бег мелким и широким шагом.

2. Бег на носках с высоким подниманием коленей.

3. Бег с преодолением препятствий.

4. Бег в колонне по одному и парами с перестроением по сигналу с изменением темпа.

5. Бег “змейкой” между расставленными предметами.

6. Смешанный бег на месте и в движении.

7. Непрерывный бег 1,5 - 2,5 мин.

8. Бег со средней скоростью 60 м.

Прыжки

1. Прыжки на двух ногах на месте.

2. Прыжки (ноги скрестно-ноги врозь).

3. Перепрыгивание на двух ногах через 5-6 предметов высотой 15-20 см.

4. Перепрыгивание на двух ногах боком через невысокие предметы.

5. Прыжки в длину с места.

6. Прыжки в длину с разбега.

7. Прыжки в высоту с прямого и бокового разбега (30-40 см).

8. Прыжки через короткую скакалку.



Бросание, ловля, метание

1. Бросание мяча вверх, о землю и ловля руками не менее 10 раз подряд.

2. Бросание мяча вверх, о землю и ловля одной рукой не менее 4-6 раз подряд.

3. Перебрасывание мяча из одной руки в другую.

4. Подбрасывание и ловля мяча с хлопками.

5. Отбивание мяча о землю на месте (10 раз подряд) и продвижение вперед шагом (5-6 
метров).

6. Перебрасывание и ловля мяча из различных положений и различными способами.

7. Набрасывание мяча на кольцеброс (расстояние 1-1,5 м)

Ползание, лазание

1. Произвольное ползание.

2. Ползание на четвереньках 3-4 м., толкая головой мяч.

3. Переползание через несколько предметов подряд.

4. Ползание на четвереньках “змейкой” между предметами.

5. Ползание назад.

6. Попытки лазанья по канату (шесту).

7. Попытки лазанья по веревочной лестнице.

8. Чередование ползания с другими видами деятельности.

Упражнения на равновесие

1. Ходьба по ограниченной поверхности приставным шагом (прямо, по кругу, 
зигзагообразно).

2. Передвижение приставным шагом в сторону, боком.

3. Ходьба (мешочек с песком на голове), приставляя пятку ноги к носку другой (прямо, 
по кругу, зигзагообразно).

4. Ходьба по наклонной доске прямо и боком.

5. Бег по наклонной доске на носках.

6. Ходьба по скамейке с перешагиванием набивных мячей, приседая на середине, 
раскладыванием и сбором мешочков с песком, катание мячей перед двумя руками.



Упражнения на развитие гибкости:

-Повороты туловища вправо, влево стоя и в наклоне, сидя, лежа.

-Заведение рук за спину (скрещивая пальцы), за голову.

-Ходьба с включением взмахов ногами, широкого шага, глубоких выпадов в упоре лежа 
Прогибы, назад стоя на коленях.

-Садиться между голеней на пол, справа и слева от коленей выпад и полу шпагат на месте, 
глубокое приседание с широко расставленными ногами.

-Наклоны туловища к правой и левой ноге, вперед, касаясь пальцами рук, сидя на полу. 

Наклоны туловища вперед, стоя.

-«Выкрут» с гимнастической палкой.

-Покачивание из положения продольного и поперечного шпагата.

-Вращение и наклоны головы.

-Разгибание и сгибание пальцев руки.

-Помогая второй рукой, стоя спиной у гимнастической стенки, хват руками сверху, 
максимальный выпад вперед.

Упражнения и подвижные игры на развитие ловкости и координации:

Жонглирование малыми мячами, мешками с песком, кубиками, упражнения с ловлей и 
подбрасыванием мешочков с песком, прыжки на месте с поворотами туловища в парах, 
вращение в парах, взявшись за руки, передвижение в парах, взявшись за руки вправо, влево, 
по кругу, вперед, назад, передвижения вправо, влево, вперед, назад на четвереньках.

Передвижения в различные направления, в упоре лежа, прыжки прямо, боком, спиной 
в приседе.

3.Упражнения на развитие силовых способностей:

-Отжимание от пола, в упоре лежа; ходьба на руках в упоре лежа; ходьба в парах “тачкой”; 
ползание на животе; прыжки на одной ноге по кругу, спиной вперед, боком;

поднимание и опускание предметов из различных стоек (правая, левая, фронтальная);

лазание по канату, шесту;

висы на перекладине, канате;

поднимание коленей к груди в положении виса на перекладине, канате, гимнастической 
стенке;



в положении стоя, наклоны и поднимание туловища вперед, назад, вправо, влево, с легким 
грузом и без груза;

Упражнения на развитие скоростных качеств:

-Повторное выполнение беговых упражнений с максимальной интенсивностью на 
дистанции до 15-20 м. повторное выполнение физических упражнений за определенное 
время (до 15 сек).

Акробатические и прикладно-гимнастические упражнения (для комплексного развития). 

-Упоры: присев, лежа, согнувшись, лежа сзади.

-Группировки: лежа на спине, лежа на боку, сидя, в приседе.

-Перекаты: назад из упора присев, в сторону из упора согнувшись, лежа на животе, с бока на 
бок, с живота на спину.

-Кувырки: Упражнения для укрепления моста.

Движения вперёд-назад, круговые вправо-влево, с поворотом головы в положении 
борцовского (передний, задний) моста с различными положениями рук, стоя на двух и одной 
ноге.

Простейшие формы борьбы.

Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстоянии одного шага.

Перетягивание одной рукой, стоя боком друг к другу.

Перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями.

Выталкивание с ковра, сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и руками.

Выталкивание или вынесение партнёра за ковёр в стойке.

Выведение из равновесия, стоя на одной ноге лицом друг к другу, без помощи рук.

Борьба за захват ноги, после захвата ноги противником (стойка), на коленях (партер), ногами 
(лёжа), на кушаках (поясах), за предмет (мяч, гимнастическую палку), за площадь ковра в 
парах, за мяч между командами на коленях с применением захватов, подножек и т. д.

Упражнения в самостраховке и страховке партнёра.

Отталкивание руками от ковра из упора лёжа; падение на ковёр, стоя грудью (боком, 
спиной) к нему, с приземлением на полусогнутые руки;

напряжённое падение нататами при проведении приёмов; падение при проведении приёмов, 
не выставляя руки (не упираясь руками в ковер).

Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжками, метаниями, переноска тяжестей, 
лазанием, перелезанием, расстановкой и собиранием различных предметов.



Программный материал для групп на учебно-тренировочном этапе 1 и 2 

года обучения.

Технико-тактическая подготовка.

Содержание и направленность технической подготовки в самбо

Самостраховка: кувырок вперед с палением на спину, кувырок через левое - правое плечо с 
падением на правый - левый бок, самостраховка при падении со скамейки, с набивного мяча.

Выведение противника из равновесия- движение вперед (тяга, рывок), движение назад 
(упор, толчок), движение вправо, движение влево, движение вперед-влево, движение вперед 
вправо, движение назад-вправо, движение назад влево.

Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и пояса через 
одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги снаружи, изнутри, одной 
руки двумя.

Проведение поединков с односторонним сопротивлением.

Проведение поединков с сопротивлением 50 процентов.

Выведение соперника из равновесия на скорость.

Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного сопротивления.

Имитация бросков с проговариванием, имитация бросков перед зеркалом, имитация бросков 
с закрытыми глазами, выполнение бросков из разных стоек (низкая, прямая, левосторонняя, 
правосторонняя).

Броски в стойке:

подхват изнутри в голень;

бросок через голову с захватом одноименной руки и куртки на спине с упором голени 
в голень;

бросок через грудь с захватом туловища сзади, сбоку, спереди;

бросок с обратным захватом двух ног;

бросок захватом руки и голени изнутри;

бросок захватом разноименного ворота и бедра изнутри;

зацеп стопой с захватом одноименной руки и пояса.

Комбинация бросков

передняя подножка после задней подножки; 

подхват после передней подножки;



задняя подножка после передней; 

передняя подножка после боковой подсечки; 

передняя подсечка после боковой подсечки; 

зацеп изнутри после броска через бедро; 

бросок через бедро после зацепа снаружи;

бросок с захватом ног после попытки броска через бедро;

передняя подсечка после зацепа изнутри;

бросок захватом руки на плечо, после задней подножки;

бросок захватом руки под плечо, после задней подножки;

подхват после подсечки;

бросок через бедро, после зацепа снаружи;

передняя подножка после задней подножки;

подхват после передней подножки;

задняя подножка после передней;

передняя подножка после боковой подсечки;

передняя подсечка после боковой подсечки;

зацеп изнутри после броска через бедро;

бросок через бедро после зацепа снаружи;

бросок с захватом ног после попытки броска через бедро;

передняя подсечка после зацепа изнутри;

бросок захватом руки на плечо, после задней подножки;

бросок захватом руки под плечо, после задней подножки;

подхват после подсечки;

бросок через бедро, после зацепа снаружи.

Активные и пассивные защиты от изученных бросков.

Приемы борьбы лежа:

рычаг на оба бедра с обвивом одной ноги и захватом другой; - узел обеих ног



удержание сбоку с захватом ноги противника; 

удержание спиной захватом одноименной руки и ноги; 

удержание поперек захватом дальнего плеча из-под шеи; 

рычаг локтя захватом между ног, с упором голенью в шею;

рычаг локтя при помощи ноги сверху против удержания со стороны ног. Комбинации 
болевых приемов

ущемление ахиллесова сухожилия после рычага локтя; 

рычаг локтя после узла поперек;

рычаг локтя от ущемления икроножной мышцы через голень руками;

ущемление ахиллесова сухожилия после рычага на оба бедра с упором стопой в 
подколенный сгиб. Активные и пассивные защиты от болевых, удержаний. Комбинации из 
двух приемов.

Прикладные приемы самозащиты 

освобождение от захвата рук; 

освобождение от захвата одежды на рукавах; 

освобождение от захватов шеи и одежды на груди;

освобождение от захвата туловища спереди (сзади); 

освобождение от захвата сзади локтевым сгибом за шею; 

загиб руки за спину нырком;

сопровождение нарушителя («милицейский захват») 

сопровождение нарушителя (рычаг локтя через предплечье); 

сопровождение нарушителя двумя дружинниками;

защита в момент попытки противника достать оружие из внутреннего кармана (из 
кармана брюк, пояса); - задержание путем подхода к противнику сзади;

защита от удара кулаком в голову сбоку;

защита от удара кулаком (в голову, в живот) снизу;

защита от удара рукой (прямого) в голову;

защита от удара лопатой, топором, палкой; - защита от удара ножом сверху;



защита от удара ножом снизу;

защита от колющего удара ножом; 

защита от удара ногой сбоку; 

защита от прямого удара ногой.

Боевое самбо:

удары руками 

прямой боковой, снизу; 

удары ногами

боковой, снизу, с разворота, коленом;

защита от ударов прямого, сбоку, наотмашь, защита от ударов ногами; 

защита от ударов ножом сверху, снизу.

Содержание и направленность тактической подготовки в самбо Тактика проведения 
технико-тактических действий. Однонаправленные комбинации- передняя подножка- 
подхват, через спину- передняя подножка, задняя подножка-отхват, боковая подсечка- 
бросок через бедро, подхват-подхват изнутри.

Разнонаправленные комбинации:

боковая подсечка-отхват, боковая подсечка- бросок через спину, боковая подсечка-отхват. 

Тактика ведения поединка.

Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам: 

сбор информации (наблюдение, опрос); 

оценка обстановки

сравнение своих возможностей с возможностями противника (физические качества, 
манера ведения противоборства, эффективные приемы, волевые качества, условия 
проведения поединка

состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований); 

цель поединка

победить с конкретным счетом, не дать победить сопернику с конкретным четом. 

Тактика участия в соревнованиях.



Применение изученных приемов в условиях соревновательных поединков. Распределение 
сил на все поединки соревнований. Подготовка к поединку- разминка, настройка.

Специальная физическая подготовка

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек

перебрасывание ногой лежащего мяча, удар подъемом стопы по падающему мячу, 
подхват- удар пяткой по лежащему мячу, отхват- удар голенью по падающему мячу.

Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата- махи левой, 
правой ногой, стоя лицом, боком к стенке, с использованием резинового жгута.

Упражнения для развития мышц шеи: борцовский мост, забегания на мосту, перевороты на 
мосту. Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность 
выполнения технического действия поединки со спуртами.

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее достичь 
наивысшей оценки за проведение приема, изменить захваты, стойки, дистанции, положения, 
применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе 
изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.

Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, 
использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий.

Общая физическая подготовка

Легкая атлетика: - развитие быстроты- бег 30, 60м, прыжок в длину с места; - развитие 
ловкости - челночный бег 3*10м; - развитие выносливости - бег 400м., кросс-2-3 км.
Гимнастика: - развитие силы - подтягивание на перекладине, лазание по канату, поднимание 
гантелей 2-3 кг, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке; - 
развитие выносливости- сгибание рук в упоре лежа; - развитие быстроты- подтягивание на 
перекладине за 20 сек, сгибание рук в

упоре лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время; - развитие гибкости; - упражнения с 
гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и 
разгибание туловища на гимнастическом коне.

Спортивная борьба:

развитие гибкости и быстроты

забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину;

развитие ловкости - партнер на четвереньках (атакующий имеет цель положить его на 
живот, на спину); - развитие силы - приседание с партнерам на плечах, поднимание, перенос



на спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера, повороты наклоны с манекеном, 
партнером на плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена, 
поединки на руках.



Программный материал для групп на учебно-тренировочном этапе 3 года 

обучения.

Технико-тактическая подготовка

Содержание и направленность технической подготовки в самбо

Самостраховка: кувырок вперед с падением на спину, кувырок через левое - правое плечо с 
падением на правый - левый бок, самостраховка при падении со скамейки, с набивного мяча. 
Выведение противника из равновесия- движение вперед (тяга, рывок), движение назад 
(упор, толчок), движение вправо, движение влево, движение вперед-влево, движение 
впередвправо, движение назад-вправо, движение назад-влево.

Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и пояса через 
одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги снаружи, изнутри, одной 
руки двумя. Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Проведение 
поединков с сопротивлением 50 процентов. Выведение соперника из равновесия на 
скорость. Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного 
сопротивления. Имитация бросков с проговариванием, имитация бросков перед зеркалом, 
имитация бросков с закрытыми глазами, выполнение бросков из разных стоек (низкая, 
прямая, левосторонняя, правосторонняя).

Броски в стойке:

подхват изнутри в голень;

бросок через голову с захватом одноименной руки и куртки на спине с упором голени 
в голень;

бросок через грудь с захватом туловища сзади, сбоку, спереди; 

бросок с обратным захватом двух ног; 

бросок захватом руки и голени изнутри;

бросок захватом разноименного ворота и бедра изнутри; 

бросок через плечи («мельница»);

бросок через плечи «мельница» с захватом одноимённой руки и одноименного бедра 
изнутри;

зацеп стопой с захватом одноименной руки и пояса.

Комбинация бросков

передняя подножка после задней подножки;



подхват после передней подножки; - задняя подножка после передней;

передняя подножка после боковой подсечки;

передняя подсечка после боковой подсечки;

зацеп изнутри после броска через бедро;

бросок через бедро после зацепа снаружи;

бросок с захватом ног после попытки броска через бедро;

передняя подсечка после зацепа изнутри;

бросок захватом руки на плечо, после задней подножки;

бросок захватом руки под плечо, после задней подножки;

подхват после подсечки;

Активные и пассивные защиты от изученных бросков.

Приемы борьбы лежа Переворачивания - переворачивание с захватом ног руками;

переворачивание с захватом шеи из-под плеча и забеганием; - переворачивание с 
захватом головы и забеганием;

переворачивание с захватом руки ногой и кувырком вперёд;

переворачивание с захватом ног соперника ногами.

переворачивание с захватом предплечья из-под плеча и забеганием. Удержания

удержание спиной с захватом одноименной руки и ноги;

удержание сбоку с захватом ноги противника;

удержание спиной захватом одноименной руки и ноги;

удержание поперек захватом дальнего плеча из-под шеи.

Болевые приемы

рычаг на оба бедра с обвивом одной ноги и захватом другой; 

узел обеих ног;

рычаг локтя захватом между ног, с упором голенью в шею;

рычаг локтя при помощи ноги сверху против удержания со стороны ног. Комбинации 
болевых приемов

ущемление ахиллесова сухожилия после рычага локтя;

рычаг локтя после узла поперек;



рычаг локтя от ущемления икроножной мышцы через голень руками;

ущемление ахиллесова сухожилия после рычага на оба бедра с упором стопой в 
подколенный сгиб. Активные и пассивные защиты от болевых, удержаний. Комбинации из 
двух приемов.

Прикладные приемы самозащиты 

освобождение от захвата рук; 

освобождение от захвата одежды на рукавах; 

освобождение от захватов шеи и одежды на груди; 

освобождение от захвата туловища спереди (сзади); 

освобождение от захвата сзади локтевым сгибом за шею; 

загиб руки за спину нырком;

сопровождение нарушителя («милицейский захват») 

сопровождение нарушителя (рычаг локтя через предплечье); 

сопровождение нарушителя двумя дружинниками;

защита в момент попытки противника достать оружие из внутреннего кармана (из 
кармана брюк, пояса); - задержание путем подхода к противнику сзади; - защита от удара 
кулаком в голову сбоку;

защита от удара кулаком (в голову, в живот) снизу; - защита от удара рукой (прямого) 
в голову;

защита от удара лопатой, топором, палкой; 

защита от удара ножом сверху; 

защита от удара ножом снизу; 

защита от колющего удара ножом;

защита от удара ногой сбоку; - защита от прямого удара ногой.

Содержание и направленность тактической подготовки в самбо

Тактика проведения технико-тактических действий. Однонаправленные комбинации- 
передняя подножка-подхват, через спину- передняя подножка, задняя подножка-отхват, 
боковая подсечка- бросок через бедро, подхват-подхват изнутри.

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка-отхват, боковая подсечка- бросок через 
спину, боковая подсечка-отхват.



Тактика ведения поединка. Составление тактического плана поединка с известным 
противником по разделам:

сбор информации (наблюдение, опрос);

оценка обстановки

сравнение своих возможностей с возможностями противника (физические качества, 
манера ведения противоборства, эффективные приемы, волевые качества, условия 
проведения поединка

состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований);

цель поединка

победить с конкретным счетом, не дать победить сопернику с конкретным счетом.

Тактика участия в соревнованиях. Применение изученных приемов в условиях 
соревновательных поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. 
Подготовка к поединку- разминка, настройка.

Специальная физическая подготовка

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек

перебрасывание ногой лежащего мяча, удар подъемом стопы по падающему мячу, 
подхват

удар пяткой по лежащему мячу, отхват 

удар голенью по падающему мячу.

Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата- махи левой, 
правой ногой, стоя лицом, боком к стенке, с использованием резинового жгута.

Упражнения для развития мышц шеи: борцовский мост, забегания на мосту, перевороты на 
мосту. Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление 
мышечных усилий противника, инерции противника. Поединки для развития быстроты: в 
ходе поединка изменять последовательность выполнения технического действия поединки 
со спуртами.

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее достичь 
наивысшей оценки за проведение приема, изменить захваты, стойки, дистанции, положения, 
применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе 
изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.



Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, 
использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий.

Общая физическая подготовка Легкая атлетика: - развитие быстроты- бег 30, 60м, прыжок в 
длину с места; - развитие ловкости - челночный бег 3*10м; - развитие выносливости - бег 
400м., кросс-2-3 км. Гимнастика: - развитие силы - подтягивание на перекладине, лазание по 
канату, поднимание гантелей 2-3 кг, поднимание ног до хвата руками в висе на 
гимнастической стенке;

развитие выносливости- сгибание рук в упоре лежа;

развитие быстроты

подтягивание на перекладине за 20 сек, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 10 кувырков 
вперед на время;

развитие ловкости: стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по 
гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, переползание по-

пластунски, подскоки, прыжки на скакалке вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу; 

развитие гибкости;

упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической 
стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне.

Спортивная борьба:

развитие гибкости и быстроты

-забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину; 

развитие силы

приседание спартнерам на плечах, поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах 
манекена, партнера, повороты наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном 
на руках.



Программный материал для групп на учебно-тренировочном этапе 4 года 

обучения.

Технико-тактическая подготовка.

Содержание и направленность технической подготовки в самбо.

Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и отворота на шее, 
руки и одноименного отворота, одной руки двумя снаружи, руки и туловища, руки и 
предплечья противника локтевым сгибом.

Положение противника: с отставленной ногой, с выставленной. Положение самбиста 
проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь на два колена, замена наклона на 
прогиб (там, где это возможно) Усилия противника: напор, тяга. Усилия самбиста, 
проводящего бросок: влево-вперед, вправо-вперед, влево- назад, прямо, вправо-назад.

Совершенствование техники выполнения коронных бросков, удержаний, болевых, 
комбинаций, контрприемов.

Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, стойках, 
взаиморасположениях, дистанциях, продвижениях.

Броски в стойке:

бросок «вертушка» с односторонним захватом руки и ворота спереди;

«мельница» с захватом разноимённой руки и голени изнутри; 

бросок через голову с упором ногой в живот поперёк; 

подсечка в колено сзади под разноименную ногу; 

подхват с захватом двух рукавов, отворотов; 

бросок через бедро, скрещивая захваченные руки; 

бросок «ножницы»;

бросок через грудь с захватом разноимённой руки за предплечье; 

обвив с захватом рук;

«мельница» с захватом одноименной руки и обратным захватом голени; 

подсечка изнутри.

Приемы борьбы лежа:

удержание поперек с захватом дальнего бедра;



удержание поперек с захватом ближнего бедра; 

узел плеча с кувырком вперёд; 

рычаг локтя зацепом ногой ближней руки; 

обратный узел руки заваливая соперника на себя;

ущемление ахиллесова сухожилия ногами, как контрприем против удержания верхом; 

рычаг локтя между ног от удержания со стороны ног.

Комбинации болевых приемов

ущемление ахиллесова сухожилия после рычага стопы; 

ущемление ахиллесова сухожилия после удержания со стороны ног; 

рычаг бедра после ущемления икроножной мышцы через голень руками; 

узел плеча внутрь с кувырком после рычага локтя внутрь ногой; 

рычаг колена через голень после ложной атаки на рычаг локтя;

рычаг плеча с захватом на «ключ», после попытки переворачивания с захватом шеи из- 
под плеча. - переходы: удержания-болевые на руки, удержания - болевые на ноги.

Примерная последовательность совершенствования в технике - повторение и 
совершенствование сочетаний бросков;

повторение и совершенствование сочетаний бросков и болевых приемов;

повторение и совершенствование сочетаний бросков и удержаний;

повторение и совершенствование способов выхода наверх в борьбе лежа;

повторение и совершенствование подножек и подсечек с бросками;

повторение и совершенствование выведения из равновесия в сочетании с бросками;

повторение и совершенствование сочетаний различных захватов с бросками;

повторение и совершенствование зацепов с другими бросками.

Прикладные приемы самозащиты;

связывание;

защита от уколов штыком; 

действия ножом в разведке, снятие часового; 

действия малой лопатой; 

способы защиты от удушения;



Боевое самбо:

удары ногами с учетом направления, ударных поверхностей и их сочетаемости, 
выполнение ударов из различных стоек;

защита от ударов локтем, коленом, головой, защита от ударов палкой (другими 
предметами).

Содержание и направленность тактической подготовки в самбо 

Тактика проведения технико-тактических действий

Однонаправленные комбинации: зацеп изнутри - отхват, зацеп снаружи - задняя подножка 
на пятке, зацеп стопой - захватом ноги за подколенный сгиб, передняя подсечка - бросок 
захватом руки под плечо, передняя подсечка - выведение из равновесия рывком, передняя 
подножка - подхват изнутри, зацеп изнутри - зацеп снаружи, подхват под две ноги - подхват 
изнутри, задняя подножка - зацеп снаружи, подхват изнутри - передняя подсечка.

Разнонаправленные комбинации: зацеп изнутри - боковая подсечка, передняя подсечка - 
зацеп снаружи, подхват изнутри - зацеп изнутри, передняя подсечка - бросок через плечи, 
зацеп изнутри - бросок захватом руки под плечо, зацеп снаружи - бросок через спину, задняя 
подножка - передняя подножка на пятке, бросок захватом руки под плечо - задняя подножка.

Тактика ведения поединка

Сбор информации о самбистах. Заполнение картотеки по разделам: общие сведения, 
сведения, полученные из стенографии поединков самбистов - показатели техники и тактики, 
нападающая, оборонительная, контратакующая тактика. Оценка ситуации - 
подготовленность противников, условия ведения поединка, замысел поединка. Построение 
модели поединка с конкретным противником. Коррекция модели. Подавление действий 
противника своими действиями. Маскировка своих действий. Реализация замысла поединка.

Тактика участия в соревнованиях. Цель соревнования. Разработка плана действий на 
соревнованиях. Обеспечение управлением своих действий. Учет условий проведения 
соревнования.

Содержание и направленность физической подготовки в самбо 

Специальная физическая подготовка

Развитие скоростно-силовых качеств: поединки со сменой партнеров - 2 поединка по 3 
минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких 
партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между сериями 30 секунд.

Развитие скоростной выносливости.

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков 
(контрбросков) в течение 60с в максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6



раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним 
сопротивлением противника (с полным

сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 35 минут и таких от 3-6 серий, 
отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут.

Развитие «борцовской» выносливости.

Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным 
сопротивлением) длительностью от 20 до 30 минут. Развитие ловкости. В поединке 
атаковать противника только вновь изученными бросками, удержаниями, болевыми, 
комбинациями, повторными атаками.

Общая физическая подготовка

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, для развития 
ловкости - челночный бег 3x10 м, для развития выносливости - бег 400 м, 800 м.
Гимнастика: для развития силы - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре на 
брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по 
канату 5 м с помощью ног, 4 м без помощи ног; для развития быстроты - подтягивания на 
перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на спине за 
20 с; для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа; для развития ловкости - 
боковой переворот, сальто, рондад. Тяжелая атлетика: для развития силы - подъем штанги, 
рывок, толчок; упражнения с гантелями, гирями.

Программный материал для групп на этапе совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства

Технико-тактическая подготовка

Содержание и направленность технической подготовкив самбо

Выполнение бросков в ситуациях с использованием усилий противника, с преодолением 
усилий, с нейтрализацией усилий. Взаиморасположение самбистов: асимметричные- 
равновероятные для атаки. Техника подворотов. Свободные схватки. Способы 
преследования противника перехода в борьбу лежа.

Броски в стойке

бросок через спину со стойки (в правую и левую стороны);

бросок подножка на пятке с захватом одноименной ноги изнутри;

бросок через грудь с захватом разноименного бедра изнутри;

бросок через голову с упором ногой в живот поперёк и передней подсечкой другой 
ногой ноги соперника («стрегунок»);



бросок через спину с захватом разноименной руки и одноименной голени снаружи; - 
подхват изнутри с захватом ворота из-под плеча с кувырком;

боковой переворот после зацепа под разноименную ногу;

бросок «задний переворот»;

переход на рычаг колена кувырком.

Комбинации бросков

зацеп стопой изнутри под одноимённую ногу после передней подножки;

задняя подножка с захватом ноги после зацепа изнутри;

бросок с обратным захватом ног после передней подножки;

зацеп стопой изнутри после боковой подсечки;

подхват после попытки броска через бедро;

задняя подножка на пятке от передней подножки;

зацеп стопой изнутри после зацепа снаружи;

бросок через грудь после зацепа изнутри под разноимённую ногу.

Повторение и совершенствование в технике борьбы стоя

повторение и совершенствование сочетаний выведения из равновесия с другими 
бросками;

повторение и совершенствование сочетаний бросков;

повторение и совершенствование сочетаний бросков с захватом рук с другими 
бросками;

повторение и совершенствование сочетаний бросков через плечо с другими бросками;

повторение и совершенствование сочетаний бросков через голову с разными 
захватами с другими бросками;

повторение и совершенствование сочетаний броска через плечи «мельница» и 
вариаций с другими бросками;

повторение и совершенствование подхвата с разными захватами с другими приемами; 

повторение и совершенствование зацепов;

повторение и совершенствования сочетаний переворотов в сочетании с другими 
приемами.



Приемы борьбы лежа

ущемление бицепса, перенося ноги в сторону головы от рычага локтя между ног; 

переход на ущемление ахиллова сухожилия дальней ноги от рычага локтя между ног; 

переход на рычаг колена от рычага локтя между ног; 

ущемление икроножной мышцы через разноименную ногу 

Совершенствование в борьбе лежа и комбинациях болевых приемов 

повторение и совершенствование удержаний;

повторение и совершенствование болевых приемов и разрывов захвата на болевой 
приём;

повторение и совершенствование взятий на болевой приём; 

повторение и совершенствование уходов от удержаний;

повторение и совершенствование уходов от болевых приёмов и взятие на контрприём. 

Боевое самбо.

Удушающие приемы. Освоение защит от ударов руками, ногами разной направленности. 
Выполнение комбинаций из ударов.

Тактика проведения технико-тактических действий.

Однонаправленные комбинации: подсад тазом

подсад бедром сзади, бросок захватом руки под плечо

подсад голенью изнутри с захватом руки под плечо, подсад бедром изнутри

бросок захватом за ногу снаружи, зацеп снаружи

подсад бедром сзади, передняя подсечка под отставленную ногу

бросок через спину с захватом руки на плечо, бросок подсечкой в темп шагов

бросок через плечи.

Разнонаправленные комбинации: бросок через спину - бросок с обратным захватом пятки 
изнутри, подсечка в темп шагов - зацеп снаружи, подсечка в темп шагов - бросок через 
голову, подсад тазом - боковое бедро.

Тактика ведения поединка. Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от 
начала поединка до окончания. Модель поединка с учетом содержания технико-тактических



действий в эпизодах поединка. Пауза как время, «отведенное» для анализа ситуации и 
корректировки тактического замысла. Тактика ведения поединка на краю ковра.

Тактика участия в соревнованиях. Цель, средства для достижения цели, реализация 
выработанного курса действий и его коррекция. Обучение тактике участия в соревнованиях 
путем организации учебных соревнований.

Содержание и направленность физической подготовкив самбо

Специальная физическая подготовка

Развитие скоростно-силовых качеств: в стандартной ситуации (при

передвижении противника) выполнение бросков в течение 10 ев максимальном темпе, затем 
отдых до 120 с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких 
комплексов работы и отдыха. В поединке с односторонним сопротивлением (с полным 
сопротивлением противника) в конце каждой минуты 10 с выполнение бросков (контр
бросков) в стандартной ситуации, затем отдых 120с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 
минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления.

Развитие скоростной выносливости: в стандартной ситуации (или при передвижении 
противника) выполнение бросков (контр-бросков) в течение 90 ев максимальном темпе, 
затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 
повторений. Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным 
сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3 -5  минут и таких 3-6 серий, отдых 
между комплексами работы и восстановления

до 10 минут. Развитие «борцовской» выносливости: проведение 2-3 поединков с 
односторонним сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 20 минут.

Развитие ловкости: лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, 
болевой. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и оторвать его от ковра.

Общая физическая подготовка Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 
м, для развития выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на 
брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по 
канату с помощью ног, без помощи ног; для развития быстроты - подтягивание на 
перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, разгибание туловища лежа на спине, 
на животе за 20 с (ноги закреплены); для развития выносливости - сгибание рук в упоре 
лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости - переворот на одной руке, подъем 
разгибом с плеч; для развития гибкости - упражнения у гимнастической стенки.

Спортивная борьба: для развития силы - приседания, повороты, наклоны (партнер на 
плечах) с партнером тяжелее на 9+2 кг, поднимание партнера захватом туловища сзади 
(партнер на четвереньках); для развития гибкости - упражнения на борцовском мосту с 
партнером, без партнера, упражнения с резиновым амортизатором; для развития ловкости -



стоя на коленях или стоя лицом или боком друг к другу зайти за спину партнера, стоя на 
одной ноге одна рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть партнера с площади ковра, 
борьба за обусловленный предмет.
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