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I. Общие положения 

       1. Дополнительная общеразвивающая программа в области физической 

культуры и спорта для групп физкультурно – спортивной направленности по 

«самбо» (далее - программа) разработана на основе перечня нормативных 

документов и учитывает их требования: Федеральный закон Российской 

Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273- ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации», Федеральный закон Российской Федерации от 04.12.2007 №329 ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (изменения от 

02.03.2022), приказ Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 №629 «об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам»; Постановление Главного 

Санитарного врача РФ от 28.09.2020г. № 28 «Об утверждении санитарных правил 

СП 2.4.36.48-20 «Санитарно- эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». Также 

программа учитывает внутренние нормативные акты МБУДО «СШ «Зилант». 

           Направленность Программы – физкультурно-спортивная. 

           Актуальность. Самбо – это мощная система подготовки, находящаяся на 

стадии своего совершенствования и обладающая достаточно высоким 

потенциалом для физического и духовного воспитания подрастающего поколения, 

а также развития  национальной состязательной традиции в нашей стране. 

Самбо — это наука обороны, а не нападения. Самбо не только учит  

самозащите, но и дает богатый жизненный опыт, формирующий твердый мужской 

характер, стойкость и выносливость, которые необходимы в работе и 

общественной деятельности. 

Самбо способствует выработке самодисциплины, формирует внутреннюю 

нравственную опору и сильную личную позицию в достижении жизненных целей. 

Самбо формирует социальную опору общества, людей, способных постоять за 

себя, за свою семью, за Родину. Традиции самбо уходят корнями в культуру 

народов России, в народные виды борьбы. 

Самбо включает лучшие практики национальных единоборств: кулачного 

боя, русской, грузинской, татарской, армянской, казахской, узбекской борьбы; 

финско- французской, вольно-американской, английской борьбы ланкаширского и 

кемберлендского стилей, швейцарской, японского самбо и сумо и других видов 

единоборств. 

Такая система, направленная на поиск всего передового и целесообразного, 

легла в основу философии самбо — философии постоянного развития, обновления, 

открытости ко всему лучшему. Вместе с приемами борьбы самбо впитало в себя и 

нравственные принципы народов, передавших самбо часть своей культуры. Эти 

ценности дали самбо силу пройти через суровые испытания временем, выстоять и 

закалиться в них. И сегодня дети, занимаясь самбо, не только учатся защищать 

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

патриотизма и гражданственности. 

История самбо тесно связана с историей страны, историей побед. Это живой 

символ преемственности поколений. 

           Данная программа по самбо направлена на отбор одарённых детей, 
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укрепление здоровья спортсменов, воспитания стойкого их интереса к занятиям 

спортом. Программа рассчитана на детей, подростков, молодых людей (с 7 лет). 

2. Цель программы - формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, привлечение обучающихся к систематическим занятиям физической 

культурой и спортом, формирование у обучающихся личностных, общих и 

специальных физических качеств с использованием средств «самбо». 
              Задачи программы: 
Образовательные задачи: 

                   - укрепление здоровья, улучшение физического развития; 

                   - привитие навыков здорового образа жизни и стойкого интереса к 
занятиям в избранном          виде спорта; 

- овладение основными техниками и приемами вида спорта «самбо»; 

 - приобретение разносторонней физической подготовленности на  основе  

использования игровых методов; 

- выявление, развитие и поддержку обучающихся, проявивших выдающиеся 

способности. 

Воспитательные задачи: 
- воспитание гармоничной, социально – активной личности, 

- формирование толерантного поведения в условиях полиэтничности и  

поликультурности региона; 

- укрепление семейных связей, уважительное отношение к старшему  

поколению; 
- воспитание чувства гражданственности и патриотизма, любви к Родине 

- формирования потребности к занятиям спортом и ведения здорового образа 

жизни. 
Развивающие задачи: 
- укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и   систем               
организма детей; 
- развитие физических качеств (выносливость, быстрота, сила, ловкость, 

гибкость) 

- развитие знаний и умений, необходимыми для участия в соревнованиях по  

борьбе самбо; 
-развитие морально - этических качеств личности, таких как усидчивость, 

психическая уравновешенность, дружба и товарищество,                                              дисциплинированность, 

взаимовыручка. 

Система программы представляет собой организацию и проведение 

физкультурно-спортивной и тренировочной деятельности обучающихся по  общей            

физической подготовке. 

Программа охватывает спортивно-оздоровительный период обучения. 

Учебный материал представлен в разделах, отражающих тот или иной вид 

подготовки самбистов: теоретическую, ОФП, СФП, технико-тактическую и 

восстановительные мероприятия. 

 
 

II. Характеристика дополнительной общеразвивающей программы  

 

В спортивно-оздоровительные группы (СО) зачисляются учащиеся 

общеобразовательных школ в возрасте от 7 лет, имеющие медицинский допуск к 
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занятиям в спортивной школе, желающие заниматься самбо, не достигшие 

возраста для зачисления в группы начальной подготовки, а так же не прошедшие 

конкурсный отбор для обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта самбо. 

          

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки,  

возрастные границы, количество человек в группах 
 

 

 

 

 

 

 

                                                  4. Организация образовательной деятельности 

  

Учебно-тренировочная деятельность организуется в течение всего 

учебного года, в соответствии с календарным учебным графиком, годовым 

учебным планом и календарем спортивно-массовых мероприятий. Годовой 

учебный план рассчитан на 52 недели. 

 

                                                  5. ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно- 

тренировочным     планом, рассчитанным на 52 недели занятий. 

 
 

НОРМАТИВЫ МАКСИМАЛЬНОГО ОБЪЕМА 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ 

 

Этапный норматив Спортивно-оздоровительный этап 

Год подготовки Весь период 

Количество 

часов в неделю 

 4 

Общее количество 

часов в год: 

 208 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

Разделы подготовки Спортивно-оздоровительный этап 

Общая физическая подготовка 127 

Специальная физическая 

подготовка 

27 

Техническая подготовка 34 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
34 

Этапы спортивной 

подготовки 

Длительность 

этапов (в годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления в группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Спортивно 

оздоровительный этап 

Весь период 7 15 
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Медицинские, медико- 

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, тестирование и 
контроль 

9 

ИТОГО 208 
 

 

ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 

 

Примерный годовой план распределения учебных часов для групп спортивно- 

оздоровительного этапа 

Содержание 

занятий 

месяцы Всего 

часов учебные часы на 52 недель 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 

Общая 

физическая 

подготовка 

10 9 10 8 12 8 10 10 10 14 16 10 127 

Специальная 

физическая 

подготовка 

2 3 3 3 3 2 2 3 2  2 2 27 

Техническая 

подготовка 

3 3 4 4 3 3 3 4 3  2 2 34 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

1 1 1 1 2 1 1 1 1   1 11 

Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительны 

е мероприятия, 

тестирование и 
контроль 

 2    2   2 2  1 9 

ИТОГО 16 18 18 16 20 16 16 18 18 16 20 16 208 

 

                                              

                                        6. Календарный план воспитательной работы. 

 

Важным условием успешной работы с обучающимися является единство 

воспитательных воздействий, направленных на формирование личности юного 

спортсмена,   итог комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, 

в том числе семьи, образовательной школы, коллектива педагогов. 

В воспитательной работе тренера-преподавателя необходима гибкая и 

многообразная система воздействий. Выполнение требований должно правильно 

оцениваться тренером-преподавателем с учетом возрастно-половых и 

индивидуальных особенностей спортсмена, поощряться или осуждаться. 

Использование тренером-преподавателем принципа воспитывающего 

обучения облегчает решение сложных воспитательных задач, реализация этого 

принципа проводится по следующим направлениям: воспитание в процессе учебно- 

тренировочных занятий; создание благоприятной обстановки, положительно 
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влияющей на воспитательный процесс (место проведения занятий, спортинвентарь, 

одежда, личные качества и поведение тренера-преподавателя и т.п.); сочетание 

воспитательного воздействия в процессе тренировки с планом воспитательных 

мероприятий, проводимых в группе и с занимающимися своей спортивной школы. 

Эффект воспитательного воздействия снижается из-за отсутствия единых 

педагогических требований, единой системы планирования воспитательной работы, 

контроля за воспитательной работой, из-за отсутствия индивидуальных 

характеристик юных спортсменов и систематического учета воспитательного 

эффекта. 

Воспитательными средствами являются: 

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

- высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества, дружный коллектив. 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Здоровьесбережение 

1.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных на 

формирование здорового 
образа жизни 

 

 
 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

1.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 

обучающихся:  
- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

2. Патриотическое воспитание обучающихся 

2.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией. 

В течение года 



[Введите текст]  

8 

 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

2.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией. 

В течение года 

3. Развитие творческого мышления 

3.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 
направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 
спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 
спортсменов; 

В течение года 

 

7. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств. 

 

Восстановительные мероприятия включают в себя в основном педагогические, 

гигиенические и медико-биологические средства. 

Педагогические средства подразумевают творческое использование 

тренировочных и соревновательных нагрузок; применение средств общей 

физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и 

создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 

рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления. 

Режим дня и питание имеют специальную восстанавливающую 

направленность. Пищевой рацион спортсменов должен быть построен на основе 

сбалансированности, т.е. соответствия его калорийности суточным энергозатратам 

лица и оптимального соотношения как основных пищевых веществ, так и их 

компонентов. 

Восстановительный рацион должен включать продукты, богатые 

легкоусвояемыми углеводами (молоко, особенно молочнокислые изделия, хлеб из 

пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты и др.). Следует включать 

растительные масла без термической обработки как основной источник 

полиненасыщенных жирных кислот, усиливающих восстановительные процессы. 
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Между учебно-тренировочными занятиями следует применять продукты, 

обогащенные белком, витаминами, углеводно-минеральными продуктами. 

Система гигиенических факторов включает следующие разделы: 

-оптимальные социальные условия микросреды, быта, учебы, трудовой деятельности; 

- рациональный распорядок дня; 

- личная гигиена; 

- специализированное питание и рациональный питьевой режим; 

- закаливание; 

- гигиенические условия учебно-тренировочного процесса. 

Личная гигиена - это рациональный распорядок дня, уход за телом, отказ  от      

вредных привычек и др. 
 

 

Группа  
Мероприятия  Сроки проведения  

Спортивно-

оздоровительная   

Врачебно-педагогические наблюдения  В течение года  

Предварительные медицинские осмотры  
При определении 

допуска к мероприятиям  

Периодические медицинские осмотры  1 раз в 12 месяцев  

Текущие медицинские обследования  

В течение года  

Применение медико-биологических 

средств  В течение года  

Применение педагогических средств  В течение года  

Применение психологических средств  В течение года  

Применение гигиенических средств  В течение года  

 

III. ТЕСТИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ 

8. Контрольные упражнения (тесты) 

 

С целью определения уровня общей физической подготовленности учащихся за 

основу контрольных нормативов по ОФП и СФП принимаются следующие 

упражнения, отражающие уровень развития физических качеств:   
Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мальчики Девочки 

Скоростные 

качества 

Бег на 30 м (не более 7,3) Бег на 30 м (не более 7,5 с) 

Выносливость Бег  500 м  (не более 2 мин 5с) Бег  500 м  (не более 2 мин 25с) 

Силовые 

качества 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  (не менее 

1 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине  (не менее 7 

раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 10 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 5 раз) 

 

Скоростно- 

Прыжок в длину с места (не 

менее 110 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 105 см) 
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силовые качества Подъем туловища, лежа на 

спине (не менее 10 раз) 

Подъем туловища, лежа на 

спине (не менее 8 раз) 

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 9. Программный материал 

          

         Программный материал для лиц, обучающихся в спортивно-оздоровительных 

группах направлен на решение следующих задач:  

- формирование стойкого интереса и сознательного отношения к занятиям 

физической культурой, спортом вообще и самбо в частности;  

- укрепление здоровья и закаливание организма лиц, проходящих спортивную  

подготовку;  

- обеспечение разносторонней физической подготовки самбистов и формирования 

специальных качеств, определяющих спортивный рост и успехи в соревнованиях;  

- совершенствование техники и тактики, накопление опыта участия в соревнованиях;  

- формирование умения на основе анализа результатов выступлений;  

    Решение перечисленных задач осуществляется на каждом возрастном этапе исходя 

из конкретных требований, учитывающих специализацию и квалификацию 

самбистов. В основу отбора и систематизации материала положены принципы 

комплексности, преемственности и вариативности.  

     Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон учебно-

тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, тактической и 

психологической подготовок, медицинского контроля, восстановительных 

мероприятий.  

 Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения 

теоретического материала, в углублении и расширении знаний по вопросам теории в 

соответствии с требованиями возрастающего мастерства обучающихся, в 

постепенном усложнении содержания тренировок, в единстве задач, средств и 

методов подготовки в соответствии требованиям высшего мастерства.                                                                      

Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов, в 

определении времени для подготовки обучающихся.   

       Исходя из конкретных обстоятельств, при решении той или иной педагогической 

задачи тренера-преподаватели могут вносить свои коррективы в построение учебно-

тренировочных циклов, не нарушая общих подходов.  

  

                Специфика организации учебно-тренировочного процесса.  

  

      Современная система подготовки самбистов сформировалась в процессе 

длительного развития теории самбо и применения ее на практике.   

      Теоретический раздел подготовки определяет закономерности, по которым 

организуется система  и происходит управление физическим и личностным 

развитием самбистов. Методический раздел подготовки регламентирует 

взаимодействие средств и методов, используемых в процессе становления 

спортивного мастерства самбо.  

       Этот вид спорта интересен тем, что позволяет  наиболее эффективно 

использовать свою умственную и физическую энергию. Увлечение этим видом 
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единоборства направлены на физическое и духовное совершенствование личности на 

основе изучения техники, тактики и философии самбо.  

      Отличительными признаками самбо от других видов спорта являются: сфера 

занятий, используемый инвентарь и правила соревнований. Как вид спорта самбо 

выделяет свои спортивные дисциплины - составные части, включающие в себя один 

или несколько видов соревнований.  

      Учебно-тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым  план-

графиком.  

 

                                         

                                         Режим учебно-тренировочной работы 

 

Расписание учебно-тренировочных занятий утверждается приказом директора 

школы. 

 При составлении расписания продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия рассчитывается в часах с учетом возрастных особенностей.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия не должна 

превышать 2 часов (90 минут). 

                          Продолжительность 1 часа тренировок- 45 минут.   

Учебно-тренировочный процесс носит круглогодичный характер.   

Количество  часов в год  планируется из расчета 52 недель учебно-

тренировочной работы,  и включает теоретические и практические занятия, 

тестирование и контроль. Календарный  год начинается 1-го сентября.  

 Обучение в спортивно-оздоровительных в группах проводится в соответствии 

с требованиями  Программы, круглогодично, с применением новейших методик, 

технических средств обучения и контроля, тренажерных устройств и 

восстановительных мероприятий, при строгом соблюдении мер безопасности  

  

 Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций. Учебный 

материал распределяется на весь период обучения. Теоретические знания должны 

иметь целевую направленность, вырабатывать у занимающихся умения использовать 

полученные знания на практике в условиях учебно-тренировочных занятий. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от 

конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить 

коррективы. 
Темы теоретических занятий: 

1. Физическая культура и спорт в России. (Место и роль физической культуры и 

спорта в современном обществе. Значения физической культуры и спорта для 

трудовой деятельности людей 
2. Краткий обзор развития самбо в России и за рубежом. 

3. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 

4. Краткое сведение о строении и функциях организма человека. 

5. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена. 

6. Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. 
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7. Основы техники самбо и методики обучения самбистов. 

8. Планирование спортивной тренировки. 

9. Правила соревнований, их организация и проведение. 

 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка на этапе отбора и спортивно-оздоровительном 

этапе подготовки направлена на воспитание и развитие основных физических качеств 

спортсменов: скорости, силы и выносливости, гибкости и координации. 

На этом этапе подготовки применяются строевые упражнения и приёмы: 

основные стойки, перестроения, различные виды передвижения бегом на носках, 

высоко поднимая колени, сгибая ноги назад, с ускорением, с поворотами, с 

прыжками через препятствия, наперегонки, с подскоками и другими действиями.   

Широко используются различные комплексы общеразвивающих упражнений для 

различных групп мышц. Упражнения для рук и верхнего плечевого пояса, положения  

рук и кистей, поднимание и опускание рук, приводящие и отводящие движения, то 

же, выполняемые с мышечным усилием и с различной скоростью движений. 

Упражнения для туловища – наклоны вперед стоя и сидя, ноги вместе и врозь, 

наклоны назад, упражнения для ног–различные виды приседаний. Упоры–упор 

присев, упор лёжа (повороты в упоре лёжа, отжимания), упор сидя сзади, прогибание 

туловища, передвижения в упоре сидя и лежа. Рекомендуется проводить спортивные 

и подвижные игры, эстафеты, акробатические упражнения, кроссы, плавание и т.п. 

Основными методами проведения тренировки могут являться, игровой, повторный, 

круговой, соревновательный 

Основу деятельности в самбо представляют основные упражнения. Они в свою 

очередь подразделяются на координационные и кондиционные. 

Координационные упражнения объединяют технику и тактику самбо.  

Кондиционные упражнения направлены на развитие специальных качеств 

взаимодействия самбистов в поединке: физических и психических. 

Основным средством специальной физической подготовки являются основные 

упражнения (поединки, схватки). 

Для обеспечения подготовки к основной деятельности самбиста предназначены 

вспомогательные упражнения. Средствами общей физической подготовки в основном 

являются подготовительные упражнения (ОФП). Методом подготовки является 

регулирование нагрузки. От характера нагрузки зависит воздействие упражнения на 

организм чело века и стимулируется развитие того или иного физического качества. 

Подготовительные упражнения подразделяются на общеподготовительные и 

специально-подготовительные. 

Строевые и рекреационные упражнения применяются в тренировочной и 

соревновательной деятельности в определенных масштабах. Они предназначены для 

решения задач подготовки. 

Независимо от квалификации и времени занятий спортсмена система позволяет 

подобрать адекватные средства для оптимальной подготовки к основному роду 

деятельности. Все упражнения решают определенные задачи в тренировочном 

занятии:  

в подготовительной части происходит разделение на общую (для подготовки 

сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата) и специальную (для 

подготовки нервной системы к выполнению сложных по координации и 

психическому напряжению поединков); 
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в основной части тренировки решаются главные задачи с использованием 

координационных и кондиционных упражнений. Завершают тренировку 

рекреационные упражнения. На всем протяжении тренировочного занятия тренер 

отдает различные команды, побуждая спортсменов выполнять построения, 

перестроения и другие передвижения в зале, используя строевые упражнения. 
Общеподготовительные упражнения 

Строевые упражнения. Строевые приемы. Выполнение команд «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», «Отставить!», «Вольно!», «Pазойдись!», «По порядку - 

рассчитайсь!», «На первый-второй - рассчи таись!» и др. 

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

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

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

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

четыре). Перестроения: из одной шеренги в две и обратно, и шеренги уступом, из 

шеренги в колонну захождением отделений плечом. 

Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движения бегом. 

Перемена направления фронта захождением плечом. Движение обход, по диагонали, 

противоходом, змейкой, по кругу. 

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

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

Доклад дежурного. 

Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, 

прыжков. 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и суставов туловища и 

шеи. Упражнения для мышц и суставов рук и ног. 

Упражнения с отягощением весом собственного тела для воспитания физических 

качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости. 

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. 

Ознакомление с зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. 

Упражнения для ног, ступней и голеностопного сустава. Упражнения для спины, плеч 

и рук. Упражнения для поясницы, таза паховой области и мышц задней поверхности 

бедра. Упражнения на перекладине. Упражнения для верхней части туловища с 

использованием пояса. Комплекс упражнений для кистей, запястий и предплечий. 

Использование различных упражнений стретчинга для увеличения подвижности в 

суставах, предотвращения травм. 

Упражнения с партнером. Упражнения в различных положениях: в стойке, в 

партере, лежа, на мосту и др. Упражнения для развития силы: поднимание, наклоны, 

повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре лежа, 

отжимание лежа на спине, в положении на «борцовском мосту». 

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

положении лежа на спине, в положении лежа на животе. 

       Упражнения для развития гибкости с помощью партнера. Упражнения для 

развития ловкости с партнером. 

       Упражнения с гирями. Упражнения с гирями выполняются в различных 

положениях: стоя, сидя, лежа, на мосту. 

        Упражнения с гирей (гирями) в положении стоя: варианты поднимания 

гири,   выжимание, вращение, вырывание, повороты, наклоны, жонглирование. 



[Введите текст]  

14 

 

        Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, передвижение 

или перекатывание. 

        Упражнения в положении лежа на ковре: на спине - перекладывание, 

перекатывание, поднимание, переставление. 
        Упражнения в положении на «борцовском мосту». 

        Упражнения на гимнастической стенке. Лазание с помощью ног; без помощи 

ног. Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком руками и ногами. 

Прыжки в стороны, вниз. Подтягивание лицом к стенке; то же спиной к стенке. 

Поднимание ног до касания рейки над головой. Раскачивание. Вис ноги в сторону с 

захватом реек на разной высоте («флажок»). Угол в висе. Соскоки из различных висов.  

Вис вниз головой, коснуться ковра (пола) ногами. Из упора (хват за рей-па уровне 

пояса) коснуться грудью или тазом ковра и вернуться. Сидя спиной к стенке, 

захватить рейку над головой, не сгибая руки, и выйти в стойку и вернуться в и.п. 

Стоя лицом к стенке, хват за рейку на уровне груди: махи ногой в стороны. Ногой 

наступить на рейку (возможно выше): прыжки на другой ноге, отставляя ее возможно 

дальше от стенки. 

       Упражнения с ги м н а с т и ч е с к ой  палкой. Варианты вращения палки одной 

рукой, двумя. Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега). 

Хватом за конец обеими руками, круги палкой над головой; то же впереди; то же за 

спиной. Хватом за середину поднимание палки обеими руками (прямыми или 

согнутыми в локтевом суставе); то же одной рукой; то же через сторону; то же 

впереди. Перешагивание через палку, захваченную за концы. Прыжки через палку, 

захваченную за концы. Хватом за концы опускание палки за спину, не сгибая руки 

(выкрут). Кувырки с палкой (вперед, назад). Наклоны с палкой, захваченной за концы, 

руки вверх; то же, но палка за головой. Палка за спиной (на лопатках), хватом за 

концы: повороты. Хватом за один конец: вращение палки по ковру и прыжки через 

нее, как через скакалку. Лежа на спине, проносить ноги через палку, захваченную за 

концы. Хватом обеими руками за конец: перекаты в сторону (палкой ковра не 

касаться). 

       Перетягивание партнера в стойке захватом за палку; то же сидя. 

       Упражнения с манекеном. Поднимание манекена, лежащего (стоящего) на 

ковре, различными способами. Переноска манекена на руках; то же на плече, на 

спине, на бедре, на стопе, на голове и т. п.. Повороты с манекеном на плечах; то же на 

рука; на бедре, на голове. Перетаскивание манекена через себя, лежа на спине. 

Перекаты в сторону с манекеном в захвате туловища с рукой. Приседание с 

манекеном на спине (плечах). Бег с манекеном на руках, на спине, на бедре, на голове 

и т.п. Броски манекена толчком руками: вперед, сторону, назад (через голову). 

Наклоны с манекеном на руках; то же на плечах, на спине и т. п. Движения на мосту 

с манекеном на груди (продольно, поперек). 

Имитация на манекене выполнения бросков подножкой, подсечкой, подхватом, 

зацепом, через голову, через спину (бедро), прогибом, уходе от удержания, переходов 

на болевой прием рычагом локтя, захватом рук ногами. 

Упражнения с мячом ( набивным ,  теннисным и др.).      

Общеподготовительные упражнения для ОФП. Выполняются движения по залу 

или на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из руки в руку. 

Варианты бросков и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. 

Упражнения в положении лежа на спине: перекладывать мяч прямыми руками с 
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одной стороны на другую; бросок мяча вверх и ловля руками (выполнять упражнение 

двумя, затем одной); бросок вверх ногами - ловля руками; перекаты с мячом в 

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

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

бедром. Бросок и ловля мяча: зацепом стопой, зажима ногами. Наклоны с мячом в 

вытянутых вверх руках вперед, в сторону. Повороты с мячом в вытянутых вперед 

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

руках. 

Упражнения с самбистским поясом (скакалкой).  

Общеподготовительные  упражнения с поясом. Прыжки на месте. Прыжки с 

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

Прыжки с поворотом таза. Прыжки, сгибая ноги коленями груди. Прыжки с 

отведением голеней назад. Прыжки в приседе. Прыжки, поворотом на 90°, 180°, 270°. 

Прыжки ноги скрестно. Прыжки на одно ноге.  Прыжки на снарядах с ограниченной 

поверхностью (на гимнастической скамейке, на коне, на бревне). Прыжки через 

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

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

скакалки вперед. Прыжки со скрестным вращением скакалки. 

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

подскоков, вращая скакалку вперед или назад. Бег с прыжками через скакалку, вращая 

ее вперед: по кругу, по восьмерке, по гимнастической скамейке или бревну. 

Продвижение вперед прыжками на одной ноге с горизонтальным вращением 

скакалки. Галоп с продвижением влево, вправо и вращением скакалки вперед и назад. 

Упражнения с партнером и в группе. 

     Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов 

акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы. 

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

назад, присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях, на голове и 

предплечьях, стойка на голове и лопатках. 

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

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

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

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

                                   Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги. 

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

назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырок-полет. 
    Перевороты: боком-влево, вправо (колесо); медленный – вперед. 

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

вперед, прогнувшись; арабское сальто; сальто назад. 

      Осуществление страховки тренером-преподавателем при проведении занятий по 

акробатике в борцовском зале. Использование различных средств для повышения 
эффективности обучения занимающихся акробатическим прыжкам. 

 

Технико-тактическая подготовка 

Обучение захватам и передвижениям. Обучение простейшим техническим 

действиям в стойке и лежа. Начальные основы тактики ведения поединка. Обучение 

уходу из опасных положений в стойке и в борьбе лежа. Учебно-тренировочные 
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поединки не соревновательного характера. Подводящим упражнением уделяется 

особое значение. На этом этапе начинается обучение базовой школе самбо с 

привязкой к технической его части.  

           Юный самбист за период обучения в группах начальной подготовки обязан 

приобрести навыки и научиться выполнять специальные технические действия, 

выучить существующую терминологию упражнений. 

           Тактика - маневр силами и средствами в процессе ведения боя с целью 

достижения желаемого результата. Под средствами понимается все то, что 

воздействует на противника, под силами – количество этих средств. В спорте 

целесообразно под силами понимать физические и волевые качества, посредством 

которых реализуются специфические спортивные действия. Под средствами следует 

понимать весь перечень технических действий в данном виде спорта. 
Тактическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах 

-использование сковывающих, опережающих, обманных действий при проведении 

бросков; 
- сбор информации о противнике; 

- постановка цели поединка; 

- планирование перед поединком выполнения конкретных технических действий; 

- планирование соревновательного дня (режим отдыха, питания, питьевой). 

 

 

V.   УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ 
ПРОГРАММЫ 

 

10.  Требования к материально-техническим условиям реализации 

дополнительной общеразвивающей пограммы предусматривают (в том числе на 

основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и 

(или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

 
Для занятий необходим спортивный зал, оснащенный оборудованием и 

инвентарем: 
 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&demo=1&base=LAW&n=420817&date=19.10.2023
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Оборудование, инвентарь и спортивная форма Количество 

1. Ковер 1 

2. Тренировочные мешки-чучела 3 

3. Покрывало 1 

4. Верхние покрышки 2 

5. Гимнастическая стенка 3 

6. Канат для перетягивания 1 

7. Гимнастическая скамейка 2 

8. Гантели, вес 2-5 кг 12 

9. Набивные мячи, вес 2 кг 16 

10. Скакалки, длина 2 м 80 см 16 

11. Куртка самбиста 60 

12. Шорты самбиста 60 

13. Ботинки самбиста 60 

14. Весы 1 

15. Доска для объявлений 1 

 

 
11. Кадровые условия реализации Программы 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 №191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

 Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации:  

 - тренеры-преподаватели направляются на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные утвержденным планом профессиональной переподготовки, 

повышения квалификации (не реже одного раза в три года) на основании приказа 

руководителя. 
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