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Программа внеурочной деятельности спортивной подготовки «Спорт – норма жизни 

 «самбо» 
 

 

 

2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

2.1. Краткая характеристика вида спорта «самбо» 

 

Самбо (самозащита без оружия) – неолимпийский вид спорта, вид единоборств представляет собой вид спортивной борьбы, в основе 

которого наиболее эффективные приёмы, применяемые в различных национальных видах борьбы.  

Главная задача самбистов, вступивших в единоборство, - добиться чистой победы над противником, бросив его на спину, и остаться 

при этом стоять на ногах, либо использовать болевые приёмы, заставляющие противника признать себя побеждённым. Существует также 

боевой раздел самбо - самозащита от нападения невооружённого и вооружённого противника. Боевое самбо - уникальная система 

самозащиты, выработанная в реальной боевой деятельности, основанная на принципах ведения реального боя с одним или несколькими 

противниками (стоя и лёжа), на принципах естественных движений и специальной подготовки психики в условиях стрессовой ситуации. 

Спортивные дисциплины вида спорта «самбо» определяются организацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки по виду спорта «самбо» (далее – Организация), самостоятельно в соответствии со 

Всероссийским реестром видов спорта, а также Таблицей № 1. 

 

2.2. Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «самбо» 

 

«Пляжное самбо». 

Правила пляжного самбо отличаются от тех, что существуют в классическом виде борьбы. Поединок длится 3 минуты, до тех пор, пока 

кто-нибудь из борцов не совершит движение, которому судья дает оценку. Это приводит к тому, что темп схватки значительно ускоряется, а 

поединок становится более зрелищным. 

«БС»- боевое самбо. 

Боевое самбо - смесь ударных техник и борьбы, где разрешены добивания, удары руками и ногами, удары головой, удушения. Таким 

образом, данная дисциплина включает в себя много способов действий с оружием и против оружия. 

 

 

2.3. Цель, основные задачи и планируемые результаты реализации  программы 
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Целью реализации Примерной программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; 

спортивные. 

Планируемые результаты освоения Примерной программы представляют собой систему ожидаемых результатов освоения 

обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование  личностных 

результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и  уровня физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской 

деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать 

правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку 

спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 

развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 

задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных 

занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в 

спортивных соревнованиях различного уровня.  

 

3. «ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ» ПРОГРАММЫ 

 

Теоретический раздел Примерной программы предусматривает нормативные аспекты, которые необходимо учесть при разработке 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки по виду спорта «самбо» в своих регионах.  

В данном разделе указаны минимальные и максимальные требования по: срокам реализации этапов спортивной подготовки; 

возрастным границам лиц, проходящих спортивную подготовку; наполняемости учебно-тренировочных групп; планируемом объеме 

соревновательной деятельности; учебно-тренировочным нагрузкам к объему учебно-тренировочного процесса.  

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным       образовательным программам спортивной подготовки 

устанавливаются в соответствии на основании требований, предъявляемых приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом  

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238).  
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3.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам: 

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось (или) исполнится количество лет по году 

рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в 

возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет допускается 

зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, 

необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной 

программе по виду спорта «самбо» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам. 

 

 

Таблица № 1 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам 

 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 
Возраст зачисления 

Начальной  

подготовки 
2-3 

до одного года 

обучения 
10 

свыше одного года 

обучения 
11 

Учебно-тренировочный 

(спортивной специализации) 
4-5 

до трех лет 

обучения 
12 

свыше трех лет 

обучения 
15 

Совершенствования 

спортивного мастерства 
3-6 

до одного года 

обучения 
16 

свыше одного года 

обучения: 
17 
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3.2. Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки 

 

Наполняемость групп определяться Организацией с учетом единовременной пропускной способности спортивного сооружения 

(объекта спорта), используемого при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«самбо». 

 

Таблица № 2 

 

Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки Количественный состав группы 
(человек) 

Начальной  
подготовки 

до одного года обучения 

12-16 свыше одного года 

обучения 

Учебно-тренировочный 
(спортивной специализации) 

до трех лет обучения 

6-10 

свыше трех лет обучения 

Совершенствования 
спортивного мастерства 

до одного года обучения 

2-4 
свыше одного года 

обучения: 

Высшего спортивного 
мастерства 

до одного года обучения 

1-2 
свыше одного года 

обучения 
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3.3. Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта «самбо»  

 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в Примерной программе по типу спортивных соревнований: 

контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах 

спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки (далее – обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки Организацией указывается количество спортивных 

соревнований в соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития 

физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

спортивные соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования команд для выступления на основных 

спортивных соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и выполнений требований Единой всероссийской 

спортивной классификации. 

 

Таблица № 3 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта «самбо» 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1-2 1-2 4 -6 3-6 4-7 4-8 

Отборочные - 1-2 2-3 2-3 3-7 3-8 
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Основные - 1-2 2-3 1-3 2-7 2-8 

 

3.4. Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного 

занятия на основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) 

объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма обучающегося после определенной нагрузки и при 

кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.  

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами работы (Таблица № 5), для этапов: учебно-

тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не 

более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов спортивной 

подготовки. 

 

Таблица № 5 

 

Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

подготовки) 

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 12-14 16-18 20-24 24-32 



8 

 

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 
312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

 

 

3.5. Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки 

 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие 

в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских 

противопоказаний для занятий видом спорта «самбо». 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям.  

 

4. «Практический раздел» Программы 

 

4.1. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «самбо» (далее – учебный план) определяет общий объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и утверждается Организацией ежегодно на 52 

недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в рамках деятельности Организации, 

совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из основных 

механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов.  

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, 

учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются 

неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия 

входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен одним учебно-тренировочным годом, но 

необходимо учесть, что представленные параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе. 
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Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и примерными объемами по видам подготовки, представленной в 

приложении № 2 к Примерной программе. 

 

4.2. Календарный учебно-тренировочный график 

 

Календарный учебно-тренировочный график (далее – учебно-тренировочный график) составляется на учебный год Организацией 

самостоятельно по каждому этапу спортивной подготовки согласно объему соревновательной деятельности, определенному в Примерной 

программе, включающий в себя перечень спортивных и учебно-тренировочных мероприятий, период прохождения аттестации в течение 

учебного года, медико-биологических мероприятий, восстановительных мероприятий по отдельным этапам, определяет календарный период 

проведения мероприятия. 

При составлении учебно-тренировочного графика могут быть учтены различные принципы периодизации учебного года в 

Организации. 

При составлении учебно-тренировочного графика Организацией учитываются особенности осуществления спортивной подготовки по 

виду спорта «самбо». 

 

4.3. Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Организацией  

для подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также  

для контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике. 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий представлен в приложении  

№ 3 к Примерной программе. 

 

4.4. Режим учебно-тренировочного процесса 

 

Режим учебно-тренировочного процесса составляется Организацией  

для каждой учебно-тренировочной группы с учетом единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта) и 

включает в себя: 

наименование вида спорта (спортивной дисциплины); 

фамилия, имя, отчество тренера-преподавателя; 

этап спортивной подготовки и год обучения; 

дни недели; 

количество часов в неделю; 

место проведения учебно-тренировочных занятий; 
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количество обучающихся; 

начало и окончание учебно-тренировочного занятия.  

 

4 Календарный план воспитательной работы  

 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется Организацией на учебный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной работы: 

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление здоровья спортсменов; 

привитие навыков здорового образа жизни; 

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 

 

 

 

 

5. Иные требования и условия реализации Программы 

 

5.1. Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий 

 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия разрешается проводить: 

при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-спортивным занятиям; 

при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, правилам спортивных соревнований и методике учебно-

тренировочного процесса; 

при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, спортивных соревнований, физкультурных и спортивных 

мероприятий санитарным нормам и условиям безопасности; 

при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования  

к конкретному мероприятию; 

при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности. 

 

 



 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этап начальной  подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

До  года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех   лет 

4,5-6 6-8 12-14 16-17 

2 2 3 3 

1. 

Физическая  подготовка: 102-138 139-192 184-242 325-351 

Общая физическая  

подготовка 
67-86 87-127 106-125 165-175 

Специальная  физическая 

подготовка 35-52 52-65 78-117 160-176 

2. Техническая подготовка  83-100 100-123 134-145 181-206 

3. Тактическая подготовка 27-41 30-52 64-70 125-131 

4. 
Психологическая  

подготовка 
4-8 9-12 17-23 35-36 

5. 
Теоретическая 

подготовка 
11-15 15-17 17-23 28-29 

6. 
Аттестация  

1-2 1-6 8-10 11-12 

7. 
Соревновательная 

деятельность  
0 3-4 57-62 58-96 
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8. Инструкторская практика 2-4 2-4 5-7 4-8 

9. Судейская практика 0 0-2 5-7 9 

10. 
Восстановительные 

мероприятия 
0 0 25-29 49-50 

11. 
Медицинское 

обследование 
4 4 4-6 7-8 

12.  Самоподготовка – – – – 

13 Интегральная подготовка 0 0 0 0 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 832-936 



13 

 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки 

 (количество дней) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. 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 тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно- - 14 18 18 
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тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 дней 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 дней, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 14 дней подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 дней 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Спортивные соревнования 

различного типа 

Учебно-

тренировочный 

график 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия Режим учебно-

тренировочного 

процесса 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и 

соревновательной деятельности 

Учебно-

тренировочный 

график 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы  

Режим учебно-

тренировочного 

процесса 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Беседы, встречи, диспуты Учебно-

тренировочный 

график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

 Формирование умений и 

навыков, способствующих 

Учебно-

тренировочный 
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достижению спортивных 

результатов 

график, режим 

учебно-

тренировочного 

процесса 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Таблица № 2 

 

№  

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

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