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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «самбо» 
 

I. Общие положения 

 

1. 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  24 ноября №  

1073 (далее – ФССП). 

          2. 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, организация деятельности, 

направленной на физическое воспитание и физическое развитие 

обучающихся, совершенствование их спортивного мастерства посредством 

систематического участия в спортивных мероприятиях, в том числе 

спортивных мероприятиях, подготовка спортивного резерва в сборные 

команды. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  
 

Приоритетным направлением реализации данной программы 

является эффективное построение многолетней подготовки спортивных 

резервов для самбо и характеризуется: 

1.     Физкультурно-спортивной направленностью; 

2.     Направленностью на реализацию принципа вариативности, 

обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с 

возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической 

оснащенностью учебного процесса, регионально климатическими условиями 

и видом учебного учреждения; 

3.     Направленностью на реализацию принципа достаточности и 

сообразности, определяющего распределение учебного материала в 

конструкции основных компонентов двигательной деятельности, 

особенностей формирования познавательной и предметной активности 

обучающихся; 

4.     Направленностью на реализацию принципа комплексности, 

предусматривающего тесную взаимосвязь всех сторон учебно-

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы 
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и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля); 

5.     Направленностью на соблюдение дидактических правил «от известного 

к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и 

планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, 

перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в 

самостоятельной деятельности; 

6.     Направленностью на усиление оздоровительного эффекта 

образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня и 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

7.     Направленностью на отбор одаренных детей; 

8.     Направленностью на создание  условий для физического образования, 

воспитания и развития детей; 

9.     Направленностью на формирование знаний, умений, навыков в области 

физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта; 

10.Направленностью на подготовку  к освоению этапов спортивной 

подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной 

подготовки; 

11.Направленностью на подготовку одаренных детей к поступлению в 

образовательные организации, реализующие профессиональные 

образовательные программы в области физической культуры и спорта; 

12.Направленностью на организацию  досуга и формированием потребности 

в поддержании здорового образа жизни. 

        К  условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

        Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-
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тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 

        Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят ОФП, СФП, участие 

в спортивных соревнованиях, техническая подготовка, тактическая, 

теоретическая, психологическая подготовка,  инструкторская и судейская 

практика, медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль. 

        Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп Организация: 

       Формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки. 

      Учитывает возможность перевода обучающихся из других Организаций. 

       Определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп 

на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки. 

      Годовой план на этапах спортивной подготовки по самбо (приложении 

№1). 

 

https://base.garant.ru/57413300/
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3.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 

3 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4 12 6 

Для спортивной дисциплины "демонстрационное самбо" 

Этап начальной 

подготовки 

3 7 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4 10 6 

 
 

4.Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
  

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов 

в неделю 

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

Общее 234-312 312-416 416-624 624-832   
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количество часов 

в год 

           

          Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

направлена на всестороннее физическое и нравственное развитие, 

физическое воспитание, совершенствование спортивного мастерства 

обучающихся по средством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в 

целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд. 

 

       5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к 

месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

  

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревнованиям 

- -   

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 

России 

- 14   

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14   
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1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14   

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14   

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- -  

2.3. Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- -  

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 

 
 

 Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, 

ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в 

соответствии с реализуемой дополнительной образовательной 

программой спортивной подготовки по виду спорта  "самбо" 

        Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта "самбо"; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

       Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 
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осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 
 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

  До 

года 

Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины "весовая категория" 

Контрольные 1 1 2 3   

Отборочные - 1 1 1   

Основные - 1 1 1   

Для спортивной дисциплины "демонстрационное самбо" 

Контрольные 2 2 1 3   

Отборочные - - 1 1   

Основные - - 1 1   

 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 

обучающихся и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным обучающимся на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Контрольные соревнования - в которых выявляются возможности 

обучающегося, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. 

Результаты контрольных соревновании дают возможность корректировать 

построение процесса подготовки. Контрольную функцию могут выполнять 

как официальные соревнования, так и специально организованные 

контрольные соревнования. 

Отборочные соревнования - по итогам которых комплектуются 

команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от 
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принципа комплектования состава участников главных соревнований, в 

отборочных соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать 

первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий надеяться на успешное выступление в основных 

соревнованиях. 

Основные соревнования - цель которых достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе 

многолетней спортивной подготовки. 

6.Годовой учебно-тренировочный план 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки  

№ 

п/п 

Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
  

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

1. Общая физическая подготовка 

(%) 

30-38 30-38 20-25 20-25   

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

13-15 13-15 20-25 20-25   

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- 0-3 3-4 4-5   

4. Техническая подготовка (%) 30-38 30-38 28-35 25-30   

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 

10-12 10-12 13-15 16-18   

6. Инструкторская и судейская 

практика (%) 

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   
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7. Календарный план воспитательной работы (приложение № 2).  

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

  

        В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, 

в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим 

виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

- Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

- Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 



  

11 
 

- Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

- Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

- Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

- Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

- Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

- Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период. 

- Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

- Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

- Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным 

органам. 

       В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во 

многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

8.План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним  

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

-Допинг 

-Основные понятия 

Сентябрь-

октябрь 

    - Беседы 

    - Тестирование 
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подготовки -Последствия допинга для 

здоровья 

-Антидопинговые правила 

Учебно-

тренировочны

й 

этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

-Административная и 

уголовная ответственность 

за   нарушение 

антидопинговых правил 

-Риски и последствия 

использования 

биологически активных 

добавок 

-Антидопинговые правила 

-Права и обязанности 

спортсменов согласно 

Всемирному 

антидопинговому кодексу. 

В течение 

года 

      - Обучение 

      - Викторины 

      - Семинары 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

          В течение всего периода тренировки тренер должен готовить себе 

помощников, привлекая спортсменов к организации занятий и проведению 

соревнований. Инструкторская и судейская практики приобретаются на 

занятиях и вне занятий. Все спортсмены должны освоить некоторые навыки 

спортивной работы и навыки судейства соревнований. 

          По тренерской работе необходимо последовательно освоить 

следующие навыки и умения:  

- построить группу и подать основные команды на месте и в движении;  

- составить конспект и провести разминку в группе;  

- определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по 

команде;  

- провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера;  

- составить конспект урока и провести занятие с командой вообще 

образовательном учреждении;  

- провести подготовку команды своего класса к соревнованиям;  

- руководить командой класса на соревнованиях.  

        Для получения звания судьи по спорту каждый спортсмен должен 

освоить следующие навыки и умения:  
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- составить положение о проведении первенства учреждения по спортивной 

борьбе;  

- вести протоколы соревнований;  

- участвовать в судействе тренировочных схваток совместно с тренером;  

- провести судейство тренировочных схваток на ковре (самостоятельно);  

- участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи на ковре 

и в составе секретариата;  

- судить схватки в качестве судьи на ковре. 

10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения 

РФ от от 23 октября 2020 г. N 1144н и предусматривает: 

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП) 

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от 

этапа спортивной подготовки); 

- наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

 Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ   

необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий 

(педагогических, гигиенический, психологических и медико-биологических) 

с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных 

особенностей юного спортсмена, а также методические рекомендации по 

использованию средств восстановления. 

Этап начальной подготовки – восстановление работоспособности 

происходит, главным образом, естественным путем: чередованием 

тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой 

форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, 

водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. 

Режим дня и питание. Витаминизация. 

Учебно-тренировочный этап  – основными являются педагогические 

средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и 

соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию 

организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и 

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

цикла.  
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Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 

психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в 

соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, 

специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

Предназначение Задачи Средства и 
мероприятия 

Методические 
указания 

Для групп НП 

Развитие физических 

качеств с учетом 

специфики, физическая 

и техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния 

организма и 

работоспособности 

Рациональное 

чередование нагрузок 

на тренировочном 

занятии в течении 

дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, 

ежедневно водные 

процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой 

форме 

Для групп УТ 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. 

Рациональное 

Построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности 

ФССП 

Упражнения на 
растяжение. 

Разминка. Массаж. 

Искусственная 
активизация мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

3мин. 

10-20мин. 

5-15мин. 

(разминание 60%) 3 

мин саморегуляция 

Во время учебно- 

тренировочного занятия 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по 

В процессе 

тренировки. 
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соревнования перенапряжения характеру, 

интенсивности. 

Восстановительный 
массаж. 

Возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

(встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

 

 

3-8мин 

 

 

3мин. саморегуляция 

Сразу после учебно-

тренировочного занятия 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений –

ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ–

теплый/прохладный 

8-10мин 

Через 2-4 час после 

тренировочного занятия 

Ускорение 
восстановительного 
процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц 

спины Душ 

теплый/умеренно 

холодный/теплый 

8-10мин 

 

5-10мин 

В середине 
микроцикла, в 
соревнованиях и 
свободных от игр день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

 профилактика   
перенапряжений 

Упражнения 

ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий 
массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

После 

микроцикла, 
соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий 
массаж, подводный 
массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

После 

восстановительной 

тренировки 
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III. Система контроля  

 

11. 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: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «самбо»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная  

со второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании словосочетание «весовая категория»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической 

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «самбо» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«самбо»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 
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начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

12. 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. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки  

Контрольные нормативы – это текущий контроль успеваемости 

обучающихся, который осуществляется в целях систематической проверки 

достижений обучающихся, в соответствии с планируемыми результатами 

прохождения спортивной подготовки, по видам спортивной подготовки на 

каждом этапе спортивной подготовки (согласно периоду обучения 

спортивной подготовки или году спортивной подготовки) в течение учебно-

тренировочного года, с учетом уровня спортивной квалификации 

обучающегося. 

Контрольно-переводные нормативы – это промежуточная аттестация 

обучающихся, которая осуществляется в целях оценки уровня 

подготовленности обучающихся, по видам спортивной подготовки на 

каждом этапе спортивной подготовки (согласно периоду обучения 

спортивной подготовки или году спортивной подготовки), с учетом уровня 

спортивной квалификации обучающихся. 

 Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, 

не связанным с физическими нагрузками осуществляется по зачетной 

системе в форме устных опросов с фиксацией результатов в опросном листе. 

Количество верных ответов для получения оценки «зачет» по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками, устанавливается 

локально, доводится до сведения обучающихся не позднее чем за неделю 

до проведения аттестации. Перечень вопросов по этапам спортивной 

подготовки представлен: 

 
 

№ Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, на этапе НП (все периоды) 

1 Понятие о физической культуре и спорте 

2 История возникновения вида спорта « самбо» 



  

18 
 

3 Правила вида спорта « самбо» 

4 Понятие о физической подготовке, ее содержании и видах 

5 Сведения о строении и функциях организма человека 

6 Понятие о технике вида спорта « самбо» 

7 Спортивные соревнования и их роль в подготовке юных спортсменов 

8 Моральные и этические ценности физической культуры и спорта 

9 Принципы честной спортивной борьбы (в т.ч. антидопинг) 

10 Влияние физических упражнений на организм человека 

11 Основы гигиены и здорового образа жизни 

12 Вредные привычки и их преодоление 

13 Техника безопасности при занятиях спортом 

 

 

№ Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, на этапе УТ (все периоды) 

1 Понятие о физической культуре и спорте 

2 История возникновения вида спорта « самбо» 

3 Правила вида спорта « самбо» 

4 Понятие о физической подготовке, ее содержании и видах 

5 Сведения о строении и функциях организма человека 

6 Понятие о технике вида спорта « самбо» 

7 Спортивные соревнования и их роль в подготовке юных спортсменов 

8 Моральные и этические ценности физической культуры и спорта 

9 Принципы честной спортивной борьбы (в т.ч. антидопинг) 

10 Влияние физических упражнений на организм человека 

11 Основы гигиены и здорового образа жизни 

12 Вредные привычки и их преодоление 

13 Техника безопасности при занятиях спортом 
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Нормативы ОФП для зачисления и перевода в группы на этапе  

начальной подготовки отделения самбо 

 
№ Контрольные упражнения и ед. изм. Оценка НП-1 

 

НП-2 НП-3   НП-1 НП-2 НП-3   

   «весовая категория»  

 ОФП Мальчики  Девочки  
1 Бег 30м (сек) 

(не более) 

«зачет»   

«не зачет» 

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

2 Бег 1000м (мин.сек) 

(не более) 

«зачет»   

«не зачет» 

6,10 - -   6,30 - -   

3 Бег 1500м (мин.сек) 

(не более) 

«зачет»   

«не зачет» 

- 8,20 8,10   - 8,55 8,45   

4 Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) (см) (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

 

+2 

 

+3 

 

+4 

   

+3 

 

+4 

 

+5 

  

5 Челночный бег 3х10м (сек) (не более) «зачет»   

«не зачет» 

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

6 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (см)  (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

130 150 155   120 135 140   

7 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (раз)    

(не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

10 13 15   5 7 9   

8 Подтягивание из виса на высокой перекладине (раз)    

(не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

2 3 4   - - -   

9 Подтягивание из виса на низкой перекладине 90см (раз)   

 (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

- - -   7 9 11   

 ОФП  «демонстрационное самбо» 

Мальчики  Девочки  
1 Бег 30м (сек) 

(не более) 

«зачет»   

«не зачет» 

6,9 6,7 6,5   7,1 6,8 6,6   

2 Смешанное передвижение на 1000м  

(мин.сек) (не более) 

«зачет»   

«не зачет» 

7,10 6,40 6,30   7,35 7,05 6,55   

3 Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье «зачет»             
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(от уровня скамьи) (см) (не менее) «не зачет» +1 +3 +4 +3 +5 +6 

4 Челночный бег 3х10м (сек) (не более) «зачет»   

«не зачет» 

10,3 10,0 9,8   10,6 10,4 10,2   

5 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (см)  (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

110 120 125   105 115 120   

 

Оценка результатов упражнений по ОФП проводится по системе «зачет»  «не зачет».  

Дисциплина «весовая категория» итоговая оценка «зачет» выводится при зачете 5-7 упражнений, «не зачет» при 

зачете 1-4 упражнений. 

Дисциплина «демонстрационное самбо» итоговая оценка «зачет» выводится при зачете 3-5 упражнений, «не зачет» 

при зачете 1-2 упражнений. 
 

 

Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочном этапе отделения самбо   

 
№ Контрольные упражнения и ед. изм. Оценка УТ-1 

 

УТ-2 

 

УТ-3 

 

УТ-4 

 

 УТ-1 

 

УТ-2 

 

УТ-3 

 

УТ-4 

 

 

   «весовая категория»  

 ОФП Мальчики  Девочки  

1 Бег 60м (сек) 

(не более) 

«зачет»   

«не зачет» 

10,4 10,2 10,0 9,8  10,9 10,7 10,5 10,3  

2 Бег 1500м (мин.сек) 

(не более) 

«зачет»   

«не зачет» 

8,05 8,00 7,55 7,50  8,29 8,25 8,20 8,15  

3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (раз)   

(не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

18 19 20 21  9 10 11 12  

4 Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) (см) (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

+5 +6 +7 +8  +6 +7 +8 +9  

5 Челночный бег 3х10м (сек) (не более) «зачет»   

«не зачет» 

8,7 8,5 8,3 8,1  9,1 8,9 8,7 8,5  

6 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (см)  (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

160 163 166 170  145 148 151 155  

7 Подтягивание из виса на высокой перекладине (раз)   «зачет»   4 5 6 7  - - - -  
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(не менее) «не зачет» 

8 Подтягивание из виса на низкой перекладине 90см 

(раз)   (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

- - - -  11 13 15 17  

 СФП            

1 Забегания на «борцовском мосту» (5 раз влево, 5 раз 

вправо) (сек) (не более) 

«зачет»   

«не зачет» 

19,0 18,0 17,0 16,0  25,0 24,0 23,0 22,0  

2 10 переворотов из упора головой в ковер на 

«борцовский мост» и обратно (сек) (не более) 

«зачет»   

«не зачет» 

25,0 24,0 23,0 22,0  28,0 27,0 26,0 25,0  

3 10 бросков партнера (через бедро, передней 

подножкой, подхватом, через спину) (сек) (не более) 

«зачет»   

«не зачет» 

21,0 20,0 19,0 18,0  36,0 35,0 34,0 33,0  

 Уровень спортивной квалификации  1, 2, 3 юношеский  1 юн,  

2,3 

спортив

ный 

 

 1, 2, 3 юношеский  1 юн,  

2,3 

спортив

ный 

 

  

ОФП 

 «демонстрационное самбо» 
Мальчики  Девочки  

   УТ-1 

 

УТ-2 

 

УТ-3 

 

УТ-4 

 

 УТ-1 

 

УТ-2 

 

УТ-3 

 

УТ-4 

 

 

1 Бег 60м (сек) 

(не более) 

«зачет»   

«не зачет» 

11,5 11,3 11,1 10,9  12,0 11,8 11,6 11,4  

2 Бег 1000м (мин.сек) 

(не более) 

«зачет»   

«не зачет» 

5,50 5,45 5,40 5,35  6,20 6,15 6,10 6,05  

3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (раз)   

(не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

13 14 15 16  7 8 9 10  

4 Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) (см) (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

+4 +5 +6 +7  +5 +6 +7 +8  

5 Челночный бег 3х10м (сек) (не более) «зачет»   

«не зачет» 

9,3 9,1 8,9 8,7  9,5 9,3 9,1 8,9  

6 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (см)  (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

140 145 150 155  130 135 140 145  

 

Оценка результатов упражнений по ОФП и СФП проводится по системе «зачет»/«не зачет».  
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Дисциплина «весовая категория» итоговая оценка «зачет» выводится при зачете 6-10 упражнений, «не зачет» при 

зачете 1-5упражнений. 

Дисциплина «демонстрационное самбо» итоговая оценка «зачет» выводится при зачете 4-6 упражнений, «не зачет» 

при зачете 1-3 упражнений.



24 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14.Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов обусловливает повышение 

требований к воспитательной работе в спортивных школах. При этом важным условием успешной работы является 

единство воспитательных воздействий, направленных на формирование личности, комплексного влияния факторов 

социальной системы воспитания, в том числе: семьи, общеобразовательной школы, коллектива педагогов. 

Главной задачей занятий с юными самбистами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, 

чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет 

непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер, который не ограничивает свои функции лишь 

руководством поведения самбиста во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания во многом 

определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и воспитания. 

С первых занятий следует начинать воспитывать дисциплинированность. Строгое соблюдение правил тренировки и 

участия в соревнованиях, четкое выполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и 

дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер.  

  Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать спе-

цифические трудности, что достигается, прежде всего, выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими 

нагрузками. На конкретных примерах необходимо убеждать начинающего самбиста, что  успех в современном спорте зависит, 

прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в 

увеличении нагрузок. 

 В процессе занятий с юными  спортсменами приобретает огромное значение интеллектуальное воспитание, основными 

задачами которого являются: овладение учащимися  специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и 

других дисциплин. 
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     В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовывать тренировочный процесс, чтобы постоянно 

ставить перед учениками задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе 

предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность на успешное обучение и 

совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки.  

Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов 

обучения. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. 

Убеждение во всех случаях должно быть доказательным. Для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, 

примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого 

занимающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - выражение положительной оценки 

его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое 

поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным 

заслугам спортсмена. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В 

коллективе спортсмен развивается всесторонне - в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и 

проявляются разнообразные отношения; спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными 

соперниками. 

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно 

использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, организовывать походы и тематические. 

Общая физическая подготовка 

           Под общей физической подготовкой понимают процесс, направленный на достижение высокой степени развития 

физических качеств (силы, быстроты, ловкости, выносливости и гибкости). Общая физическая подготовка направлена на 

совершенствование деятельности определенных органов и систем организма человека, повышение их функциональных 

возможностей. Общая подготовка имеет направленность на создание своеобразных резервов организма для их использования 
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в необходимых случаях. 

           ОБЩАЯ  СИЛА самбиста-это способность в процессе поединка напряжением мышц производить определенные 

движения, преодолевать  или противостоять воздействию каких-либо сил. 

           Для увеличения силы применяются упражнения, которые вызывают предельное, или околопредельное напряжения 

мышц. В зависимости от характера и величины нагрузки количество повторений упражнения  может быть различным - от 

одного до значительных величин. В поединке постоянно происходит смена ситуаций, в связи с чем требуются различные по 

характеру мышечные усилия (динамические и статические). 

           В соответствии с этим для развития силы  упражнениями в динамическом режиме рекомендуются следующие методы: 

Метод до отказа. При выполнении упражнений предлагается  

 непредельное отягощение , при котором движение может повторятся неоднократно (10-30 раз). Как пример, можно назвать 

лазание по канату, подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, приседание на одной ноге и 

другие. После небольшого отдыха упражнение может быть повторено. Выполнение упражнений для развития силы этим 

методом рекомендуется проводить в заключительной части тренировочного занятия. 

Метод меняющихся нагрузок. Этот метод применяется, когда   комбинируется различные упражнения для развития силы. 

Например: приседания, прыжки, упражнения для развития мышц спины и брюшного пресса и другие. Метод меняющихся 

нагрузок больше всего используется для развития силы самбиста 

Упражнения в статическом режиме позволяют выработать у самбиста способность противодействовать усилиям противника 

в течение какого-то времени. 

Изометрический метод. Занимающиеся принимают некоторую позу (угол в висе, упор, стойка и др.) и удерживают ее до 

предела. Упражнения нужно подбирать, требующие усилий, чтобы занимающиеся могли удерживать позу 2-8 сек. Чем 

больше усилий прилагает самбист, чем меньше времени может удерживать позу, тем эффективнее воздействие нагрузки.  

Уступающий метод.  К соответствующим мышцам прилагается сила, намного больше, чем та, которую они могут преодолеть 

или удержать. В результате предельно напряженная мышца растягивается. В этом случае  развивается сила, иногда 

значительно превосходящая силу, которую мышца может развить при                                                                                                                          

динамическом режиме работы. Наиболее типичными для этого метода являются упражнения с партнером (упражнения с 

сопротивлением), прыжки с высоты и другие. 

            ОБЩАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ – как физическое качество, это способность организма спортсмена переносить 

воздействие  на него высоких физических нагрузок. 

             Показателем того, что организм не справляется с нагрузками, является снижение работоспособности. В процессе 
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тренировки спортсмену предъявляется требование выполнить большой объем работы и длительно поддерживать высокий 

уровень работоспособности. Выполнение этого требования зависит от способности мышечной, сердечнососудистой, 

дыхательной и нервной  систем выполнять длительное время большой объем работы и от умения самбиста наиболее 

рационально расходовать свои силы. Таким образом, стремясь развить общую выносливость, самбисту следует так 

использовать упражнения, чтобы они, воздействуя на организм, увеличивали функциональные возможности дыхательной, 

сердечнососудистой, нервной, мышечной системы. 

     С этой целью используются следующие методы: 

Метод увеличения времени выполнения упражнений предполагает постепенное нарастание времени, отводимого на занятиях 

на выполнение одного и того же упражнения. Интенсивность упражнений не меняется. 

Метод увеличения интенсивности (темпа) упражнений. Интенсивность определяется количеством повторения упражнения в 

один и тот же промежуток времени. Увеличение темпа выполнения упражнения увеличивает нагрузку и требует быстрого 

развертывания дыхательных процессов. Постепенное увеличение от занятия к занятию интенсивности выполнения 

упражнений повышает  дыхательные возможности. 

            ОБЩАЯ БЫСТРОТА – это способность выполнять движения с большой скоростью. Измеряется быстрота временем 

выполнения законченного действия. 

     Быстрота зависит от: 

быстроты реакции; 

соотношения силы мышц и перемещаемой массы, которую они должны перемещать при выполнении действия;  

 частоты смены одних движений другими; 

совершенства выполнения технических действий. 

             Быстрота реакции зависит от быстроты протекания нервных процессов, их подвижности, быстроты смены 

возбуждения и торможения. Быстрота двигательной реакции совершенствуется с помощью общеразвивающих упражнений, 

когда спортсмен,  выполняя определенное действие, должен реагировать возможно быстрее на различные раздражители 

(слуховые, зрительные, тактильные). 

            Чтобы развить соотношение силы мышц и перемещаемой массы, используют метод выполнения упражнений в 

облегченных условиях. Упражнение выполняется с нагрузкой, меньшей, чем обычно, но с максимальной быстротой. Затем, 

многократно повторяя упражнение, постоянно доводят нагрузку до нормы, стремясь сохранить быстроту.  

      Выполнение общеразвивающих упражнений, требующих быстрой смены одних движений другими, способствует 

развитию быстроты движений самбиста. С этой целью выполняют специальные упражнения. 
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             ОБЩАЯ ЛОВКОСТЬ – это способность быстро и наилучшим образом решать задачи различными способами. 

            Ловкость самбиста измеряется временем, которое он затрачивает на решение двигательной  задачи. Если спортсмен  

не успевает использовать удобные положения для выполнения соответствующих действий – это говорит о недостатке 

ловкости. 

  Ловкость  зависит от координационной сложности двигательного действия и требований точности действия. 

       Для развития ловкости самбиста необходимо: 

Совершенствовать работу различных анализаторов, повышать способность точно дифференцировать внешние и внутренние 

раздражители. 
 

Специальная физическая подготовка. 

          СПЕЦИАЛЬНАЯ СИЛА - это способность получать оцениваемый положительно результат деятельности с 

наименьшим напряжением мышц или с минимальной суммарной затратой энергии. 

       Развития умения использовать дополнительные силы необходимо самбисту.     Основным методом совершенствования 

способности самбиста рационально  использовать силу являются схватки. 

       Для развития способности применять силу в поединке можно рекомендовать следующие разновидности схваток: 

1) схватки с физически сильным, но менее опытным противником; 

2) схватки «игрового характера»; 

3) схватки на броски с падением; 

4) схватки на использование усилий партнера; 

5) схватки на выполнение приёмов в направлении передвижения противника; 

6) схватки на сохранение статических положений. 

         Схватки с противником, превосходящим по силе. Для этого подбирается сильный, но менее опытный партнер. 

Проведение приёмов и защит в направлении, противоположном приложении силы такого соперника, не приносит успеха. 

Любая попытка преодолеть силу противника усилием своих мышц парируется, а проведение действий с использованием 

«дополнительных» сил приносит успех. 

         Схватки игрового характера проводятся для того, чтобы самбисты научились выполнять приёмы, используя в основном 

силу тяжести тела противника. В таких схватках ставится задача «поймать» противника, т.е. использовать такой момент в 

схватке, когда можно выполнить приём почти без затраты своих усилий. 

        Схватки на броски с падением. Дается задание проводить в схватке только броски с падением. В этом случае у самбиста 

формируется навык эффективного использования силы тяжести собственного тела для выполнения бросков. 
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       Схватки с использованием усилий противника. Даётся задание выполнять  

приём только в том направлении, в котором прилагает усилия его противник. Иногда дают задание партнёру постоянно или 

временное усилие в одном направлении. 

        Схватки на выполнение приёмов в направлении передвижения противника организуются для того, чтобы научить 

спортсмена использовать силу инерции движения противника и моменты потери равновесия для проведения приёмов в 

направлении передвижения. 

        Схватки на сохранение статистических положений проводятся для того, чтобы самбист смог, сохраняя определённое 

положение, с наименьшей затратой сил препятствовать использованию противником приёмов.                  

        СПЕЦИАЛЬНАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ - способность самбиста добиваться результата с наименьшей затратой энергии. 

Чем выше результат и меньше времени затрачивает на это спортсмен, тем выше показатель его специальной выносливости. 

Опытный самбист может проявить большую выносливость в поединке, чем новичок, хотя последний может быть лучше 

физически развит. Повышение функциональных возможностей борца – только одна сторона, обеспечивающая его высокую 

работоспособность. Вторая, не менее важная сторона – экономичность деятельности, т.е. снижение уровня утомления при 

сохранении нужного уровня работоспособности. 

          Чтобы совершенствовать способность спортсмена выполнять работу более экономно, применяются следующие 

методы: 

          Метод длительных схваток средней или ниже средней интенсивности. Организуя схватки, в 2-6 раз превышающие по 

времени схватки на соревнованиях. Самбист должен сам распределить свои силы на этот срок. Метод ведения поединка 

уставшего со «свежими» соперниками является разновидность предыдущего метода. 

         Схватки с заданием утомить противника. В таких схватках тренер ставит перед спортсменом задачу вести схватку так, 

чтобы утомить противника до такой степени, чтобы тот не смог больше продолжать поединок. Одновременно он должен 

экономить свои силы, сохраняя свою работоспособность. 

         Тренер должен уметь определять недостатки выносливости у спортсменов и их разновидности. Чтобы определить 

недостаток общёй выносливости (функциональных способностей деятельности систем), тренер следит за дыханием и 

пульсом самбиста.                                     

          СПЕЦИАЛЬНАЯ БЫСТРОТА – способность самбиста достигать результата деятельности при минимальной скорости 

движений. 

Минимальная скорость движения самбиста чащё всего субъективна. Для соперника она может быть максимальной. В то же 

время способность выполнять приёмы медленно и с высоким результатом – показатель степени развития специальной 
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быстроты, и одновременно – показатель мастерства.  

          Совершенствование выполнения технических действий позволяет увеличить  быстроту движений самбиста. 

Уменьшение времени выполнения действия идет за счет: 

изменения последовательности выполнения элементов технического 

действия; 

сложения скоростей движения: 

сложения сил; 

уменьшения пути движения; 

уменьшения момента инерции; 

уменьшения плеча рычага; 

        Изменение последовательности выполнения элементов действия идет путем наслоения элементов. В этом случае 

несколько элементов, обычно изучаемых последовательно один за другим, выполняются слитно  одним движением или в 

измененной последовательности. 

        Сложение скоростей при выполнении технического действия позволяет значительно увеличить быстроту. Для этого 

строится несколько измененная структура выполнения действий. Сложение скоростей происходит за счет одновременного 

движения различных звеньев тела.  

        Сложение сил позволяет увеличить ускорение, которое придается телу самбиста или противника при выполнении 

атакующих ли защитных действий.  

Если  при выполнении приема телу противника придать большее ускорение, то прием будет выполнен быстрее. Для 

придания большего ускорения следует к телу приложить большую силу. 

         Уменьшение пути движения тела до встречи с частью тела противника уменьшает  время  на выполнение приема, а 

следовательно, увеличивает быстроту его проведения. 

         Уменьшение момента инерции позволяет увеличить быстроту выполнения вращательных движений в процессе схватки.  

         Уменьшение плеча рычага позволяет выполнить движение быстрее за счет меньшего пути, который совершает тело и 

меньшего сопротивления, которое нужно преодолеть мышцами. 

         Снижение быстроты защитных движений противника. Быстроту противника самбист может снизить: а) 

противодействуя его усилиям; б) увеличивая путь движения частей тела противника до момента действия: в) увеличивая 

момент инерции и др. 

         Одним из способов, позволяющих научить самбиста применению быстроты в поединке, являются «схватки на 
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опережение».  

         Совершенствованию быстроты способствует поединок с более легким противником.   Легкий противник обычно делает 

более быстрые движения и тяжелый должен стремиться успеть отреагировать на них соответствующими действиями. В то же 

время, обладая большей силой, тяжелый спортсмен может придать противнику большее ускорение, выполняя прием. 

Следовательно, у него  может установиться стереотип более быстрого выполнения приемов. Постепенно повышая или 

понижая вес противников, путем подбора партнеров, самбист совершенствует способность применять быстроту в схватках.  

         СПЕЦИАЛЬНАЯ  ЛОВКОСТЬ – способность выполнять результативно минимальное количество действий, добиваться 

результата минимальным количеством приемов. 

         Ловкость как способность решать новые двигательные задачи в процессе поединка может быть наиболее эффективна в 

том случае, когда спортсмен имеет заранее известный ответ на каждую возникающую двигательную задачу. 

Совершенствование навыка применения ловкости должно идти следующим образом:  создание во время тренировки таких 

ситуаций, когда самбист вынужден самостоятельно решать двигательную задачу (выполнить прием, защиту, добиться 

преимущества или победы). 

         Научить самбиста самостоятельно решать двигательные  задачи  в процессе схватки можно следующими методами: 

        а) подбором  разнообразных противников (по телосложению, технике, стойке, захвату, весу, физической подготовке, 

волевым качествам и другим особенностям); 

        б) проведением схваток на различных коврах (жестком, мягком, большом, маленьком, скользким, неровном,  без 

обкладных матов, с обкладными матами, установленными на разном уровне по отношению к плоскости ковра, с хорошо 

закрепленной покрышкой и др.); 

        в) решением конкретных задач (выполнить определенный прием, защитные действия, только атаковать, добиться 

победы в определенное время, обмануть противника и т.п.); 

        г)  проведением схватки в необычных условиях (яркое или недостаточное освещение, шум, музыкальное сопровождение, 

зрители, присутствие родителей и другие условия). 

        Нужно стремиться к тому, чтобы в соревнованиях самбисту не встречалось нерешенных во время тренировок задач, 

тогда он покажет высокую ловкость.  Это положение трудно реализовать, но нужно стремиться к этому.  Во время 

тренировок  следует довести до автоматизма реакцию на те ситуации, которые встречаются часто. В тех ситуациях, которые 

встречаются очень редко, двигательный ответ доводится только до умения. Действия, отрепетированные на тренировке, на 

соревнованиях позволяют  самбисту показать высокую ловкость. 

         Применение «коронных» приемов. Показателем специальной ловкости самбиста является наличие у него «коронного» 
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приема. Под «коронным приемом» понимают действие, которым самбист добивается оцениваемого результата в различных 

ситуациях с различными противниками. 

 

Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов в группах начальной подготовки  

№ 

п/п 

Тема Содержание 

1 Физическая культура и 

спорт 

Физическая культура как часть общей культуры 

общества. Ее значение для укрепления 

здоровья, всестороннего физического развития, 

подготовки к труду и защите Родины. 

2 Краткий обзор 

развития самбо 

История создания самбо. Сведения о развитии 

самбо в СШ. Лучшие спортсмены школы. 

Участие российских спортсменов в 

международных соревнованиях. 

3 Краткие сведения о 

строении и функциях 

организма 

Скелет человека. Форма костей. Суставы. 

Мышцы. Связочный аппарат. Деятельность 

мышц. Прикрепление мышц к костям. Мышцы 

синергисты и антагонисты. 

4 Общие понятия о 

гигиене 

Гигиенические требования к занимающимся. 

Личная гигиена. Гигиена мест занятий. Пре-

дупреждение травм. Причина травм. 

5 Врачебный контроль и 

самоконтроль 

Значение и содержание  

врачебного контроля. Порядок осуществления 

врачебного контроля в СШ. 
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6 Общие понятия о 

технике 

Технический арсенал самбиста: броски, бо-

левые приемы, удержания, удары и уду-

шающие приемы. Терминология самбо. 

7 Воспитательное 

значение обучения 

Взаимосвязь воспитания и обучения. Роль 

коллектива в воспитании и обучении. 

8 Общая и специальная 

физическая 

подготовка самбиста 

Направленность общей и специальной физи-

ческой подготовки самбиста. 

9 Понятие о 

планировании 

 

 

ии 

Построение разминки в самбо. 

10 Краткие сведения о 

физиологических 

основах тренировки 

самбиста 

Мышечная деятельность как необходимое 

условие физического развития. 

11 Морально-волевая 

подготовка 

Воспитание морально-волевых  качеств в 

процессе занятий спортом: сознательность, 

уважение к старшим, смелость, выдержка, 

решительность, настойчивость. 

12 Правила соревнований Значение соревнований по самбо, их цели и 

задачи. Виды соревнований. Правила опре-

деления победителей в соревнованиях. 

13 Места занятий. 

Оборудование и 

инвентарь 

Оборудование зала и инвентарь. Эксплуатация 

и сохранение. Форма самбиста. Ее подготовка 

и уход за ней. 
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Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов в тренировочных группах и группах 

спортивного совершенствования. 

  

п/п Тема 

 

Содержание 

 

1 Физическая культура 

и спорт 

Единая всероссийская спортивная классифи-

кация и ее значение для развития массовости 

спорта и повышения мастерства российских 

спортсменов. Разрядные нормы и требования по 

самбо. 

 

 

 

 

2 Краткий обзор 

развития самбо 

Возникновение и развитие систем самозащиты 

(самбо) в России в 20-х годах XX века. 

3 Краткие сведения о 

строении и функциях 

организма 

Сердце и сосуды. Предсердие и желудочки 

сердца. Их функции. Артерии, вены, лимфа-

тические сосуды. Состав крови: эритроциты, 

лимфоциты, тромбоциты, лимфа. 

4 Гигиенические знания 

и навыки. 

Закаливание. Режим 

дня и питание 

самбиста 

Гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, обтирание, обливание, душ, баня, 

купание). Использование естественных фак-

торов природы (солнце, воздух, вода) в целях 

закаливания организма. 

5 Врачебный контроль и 

самоконтроль 

Понятие о спортивной форме, утомление и 

переутомление. Меры предупреждения пере-

тренировки и переутомления. 
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6 Основы техники и 

тактики самбо 

Понятие о тактике самбо. Определение понятий 

тактики. Тактические действия. Виды тактики: 

атакующая, оборонительная. Методы тактики: 

подавление, маневрирование, маскировка 

(вызов, угроза). 

7 Основы методики 

обучения и 

тренировки 

Методы разучивания. Целостность разучивания 

приемов. Разучивание приемов по частям. Пути 

устранения ошибок. Построение разминки на 

соревнованиях. 

8 Общая и специальная 

подготовка самбиста 

Характеристика требований к развитию дви-

гательных качеств на различных этапах под-

готовки самбистов 

9 Планирование учебно-

тренировочного 

процесса 

Перспективный план тренировки. Планиро-

вание подготовки к отдельному соревнованию. 

Планирование тренировки в недельном цикле. 

 

Психологическая подготовка. 

      

         В общей системе подготовки самбиста все большее значение приобретает психологическая подготовка. 

Психологическая подготовка связана с процессом совершенствования психики спортсмена. 

        Пробелы в морально-волевой подготовке чаще становятся причиной досадных поражений отдельных самбистов и целых 

команд, причиной серьезных нарушений морали и этики. 

          Основной задачей моральной, волевой и специальной психологической подготовки является воспитание моральных и 

волевых качеств спортсмена. 

Морально-волевые качества можно представить себе как систему, в которой моральные качества подразделяются на: 

        1.Коллективизм, который в свою очередь охватывает качества: товарищество, взаимопомощь, доброжелательность, 

заботу, дружелюбие и т.д. 
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        2. Дисциплинированность, включающую в себя качества: точность, честность, скромность,  уважительность.  

        3. Общественную активность. 

        4. Трудолюбие, которое в свою очередь охватывает качества - творчество, новаторство, мастерство, бережливость и др. 

       5.Принципиальность, включающую в себя убежденность, энтузиазм и др. 

       6.Гуманизм, патриотизм, интернационализм. 

        Это основные моральные качества самбиста. Кроме перечисленных имеется еще большое количество их 

разновидностей. Моральные качества развиваются упражнениями в процессе занятий самбо. Кроме того, следует 

воспитывать способность самбиста выполнять нормы общечеловеческой морали. 

         Ведущее начало мотивации самбиста. Мотив - побудительная причина, основание, повод к какому-либо действию, 

поступку.  

        По тому, как будет действовать самбист под влиянием мотивов можно говорить о «силе воли». Если в этой внутренней 

борьбе побеждает целевая установка («нужно» оказывается сильнее «хочу»), то говорят о сильной воле. Если побеждает 

мотив, связанный с чувством, требующим удовлетворения потребности (чаще всего связанной не с потребностью 

достижения цели), то говорят о слабой воле.    

         ВОСПИТАНИЕ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ. Воля выражается в способности самбиста достигать поставленной цели, 

несмотря на встречающиеся трудности. Главные трудности при этом внутренние, т.е. трудности психологические. 

Упрощенно говоря, воля выражается в способности борца преодолевать психологические трудности, умение «бороться» с 

самим собой. 

        Способность самбиста преодолевать чувства высокой интенсивности свидетельствуют о высокой степени развития воли. 

Чувства обычно подавляются чувством долга, которое связано с потребностью (идеальной) в достижении цели и 

удовлетворяется через инстинкт борьбы. Спортсмен обычно выражает этот процесс через слова «нужно» и «хочу». Наиболее 

часто самбисту требуется проявлять волевые качества: выдержку, смелость, настойчивость, решительность, инициативность. 

        Так же как физические качества, волевые качества и психологическую подготовку рассматривают как общую, так и 

специальную психологическую подготовку. При этом используется тот же подход. Если общая психологическая подготовка 

направлена на то, чтобы выработать способность человека преодолевать чувства и эмоции наиболее высокой интенсивности, 

то специальная подготовка направлена на то, чтобы самбист в соревновательных условиях не испытывал потребностей и 

связанных с ними чувств высокой интенсивности, т.е. во время тренировки спортсмен и тренер стремятся упражнениями до-

биться того, чтобы соответствующие чувства были минимальны (не ощущались). В зависимости от подготовленности 

соперника самбист использует в большей или меньшей мере общие и специальные качества. 
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          Рекомендации к методике совершенствования волевых качеств:    

         1.Воля самбиста совершенствуется в процессе реализации поставленных целей (целевых установок). Психологически 

воля зависит от способности самбиста добиваться достижения поставленной цели, несмотря на трудности внутреннего 

порядка, связанные с необходимостью подавления мотивов и соответствующих потребностей.  

        2. Степень развития волевых качеств может быть измерена, потому что она проявляется через освоенные действия. 

       3.Совершенствуют волевые качества путем системы упражнений, требующей физической и умственной работы. 

       4. Волевые качества могут совершенствоваться параллельно с совершенствованием физических качеств борца. Для них 

также характерно понятие объема и интенсивности нагрузки. Только характерным отличием психологической нагрузки 

является ее воздействие на нервную систему спортсмена. Нагрузка определяется умственной работой или степенью волевых 

усилий, которыми можно подавить мотивы и чувства, мешающие выполнению поставленной задачи. 

        5. Основным методом совершенствования волевых качеств является метод заданий (решения задач). При этом следует 

учитывать, что в развитии этих качеств большую роль играет оценка эффективности решения поставленной задачи. 

Положительная оценка при решении задачи вызывает удовлетворение занимающегося и связанные с ним положительные 

эмоции. Это ведет к совершенствованию воли. Наоборот, невыполнение задачи и негативная оценка ведет к снижению 

степени развития волевых качеств. 

         6. В совершенствовании волевых качеств нужно уделять внимание развитию как общих, так и специальных качеств. 

Самбист, смелый в схватке, необязательно будет смелым в жизни. Также инициативный и решительный в жизни спортсмен, 

необязательно будет таким же и на соревнованиях. 

        7.Совершенствование волевых качеств должно проходить в непосредственной связи с совершенствованием моральных 

качеств. Проявления волевых качеств должны подчиняться требованиям морали. Мораль определяет те требования общества 

к проявлениям воли, которые ставят определенные ограничения. Иначе человек с сильно развитыми волевыми качествами 

может употреблять их во вред обществу. Смелый, решительный и инициативный человек может быть авантюристом или 

даже преступником. 

          ВОСПИТАНИЕ СМЕЛОСТИ. Смелость выражается в способности человека преодолевать чувство страха. Страх 

возникает в результате оценки опасности, грозящей жизни, здоровью или престижу самбиста. Интенсивность чувства страха 

зависит от оценки степени опасности в определенной ситуации. 

       От чего зависит оценка? 

       От правильного понимания ситуации и опасности. Человек может преувеличить опасность и отказаться выполнять 

действия, которые ему посильны и неопасны. С другой стороны, он может недооценить опасность. В последнем случае он 
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может совершить действия, которые называют безрассудными. 

         Как измеряется смелость? Чтобы измерить смелость, человеку предлагают выполнить действия, которые оцениваются 

им как опасные. Предельное значение чувства страха определяется по отказу занимающегося от выполнения действия 

(упражнения). Например, предлагают группе самбистов выполнять самостраховку «падение на спину с высоты» в 

следующей последовательности: падение из стойки, падение из стойки на стуле, падение со стола, падение со стула, 

стоящего на столе. Обычно все могут выполнить первое упражнение, второе уже выполнят не все, а последнее могут 

выполнить только единицы. Таким образом, можно определить степень развития смелости у каждого, величину чувства 

страха, который может преодолеть спортсмен. Если самбист не выполняет упражнение (вернее не приступает к его 

выполнению) из-за страха, то такое состояние определяют как «непреодолимый страх». 

         Смелость воспитывается упражнениями. При выполнении упражнений занимающимися следует учитывать одну 

особенность личностно-эмоциональной оценки, которая влияет на развитие качества. Если самбист при выполнении 

упражнения получает отрицательный результат воздействия на организм или на престиж, то у него происходит переоценка 

ситуации и, соответственно, возрастает чувство страха. Так, если при падении он получит болезненный удар, который им не 

ожидался, то у него чувство страха возрастет и он откажется от повторного выполнения этого упражнения. Если последствия 

будут ниже ожидаемого, то самбист может попробовать выполнить упражнение более трудное.                                                                                                                             

           Методические приемы воспитания смелости: 

          1.  Постепенное приближение к порогу смелости (пределу). Успешное выполнение простых упражнений позволяет 

спортсмену преодолеть порог страха. Для этого нужно обучать безопасному выполнению упражнения и вовремя 

останавливать стремления занимающихся превысить  разумный предел. 

          2.  Изменять оценку опасности. Для этого можно снизить трудность упражнения. Например, понизить высоту падения 

или при выполнении падения положить 1-2 поролоновых мата в место приземления. 

          3.  Применяют также метод «пример товарищей». Если товарищи выполняют упражнение и это не приводит к 

нежелательным последствиям, то чувство страха у занимающихся снижается. Здесь имеет место стремление занимающегося 

поддержать свой престиж перед товарищами. 

         4.  У подростков и юношей часто возникает чувство страха, перед неизведанным. Не зная, какие опасности его 

ожидают, они испытывают чувство страха, часто непреодолимого. Они боятся темноты, высоты, схваток с неизвестным 

противником. Этот страх можно преодолеть, вооружая занимающегося опытом действий в подобной ситуации. Неправильно 

оценивать ситуацию спортсмен может и на основании прежнего опыта без учета изменений, которые произошли с ним в 

процессе тренировки (изменения подготовленности). 
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          Упражнения для воспитания специальной смелости направлены на то, чтобы снизить чувство страха при оценке 

предстоящих соревнований. Чем меньше страх перед предстоящими схватками, тем выше специальная смелость. В этом 

случае в соревновании не придется тратить нервную энергию на преодоление страха. Тренировка перед соревнованием с 

менее подготовленными самбистами позволяет совершенствовать специальную смелость. 

Примерные упражнения для развития общей смелости: 

        1. Падение с различной высоты с приземлением на ноги, руки, спину, живот. Из положения приседа, стоя, стоя на стуле, 

у гимнастической стенки и т.п. 

        2. Усложнение упражнений элементами, вызывающими страх: 

                  а) кувырки с гирей; 

                  б) через лежащую на ковре гирю; 

                  в) через стул, через партнера; 

                  г) упражнения самостраховки при падении на пол. 

       3. Введение новых упражнений, неизвестных занимающимся, кажущихся трудными и сложными. 

       4. Преодоление страха перед неизведанным в летних спортивно-оздоровительных лагерях: пройти поодиночке в темноте 

в комнату, через лес, при выполнении игровых заданий (военизированных игр). 

       5. Преодоление страха перед холодом: встать под холодный душ, окунуться в холодную воду в ванной, пройти босиком 

по снегу, на морозе обтереться снегом, окунуться в воду в проруби. 

      6. Преодолеть страх перед огнем: прыжки через горящий костер. 

      7. Преодоление страха потерять престиж. Выполнять упражнения, которые занимающийся может не выполнить, особенно 

когда другие выполняют. 

Примерные упражнения для совершенствования специальной смелости: 

        1.  Схватки с соперниками, менее подготовленными (имеющими меньшую спортивную подготовку). В то же время он 

может иметь лучшую физическую подготовку, больший вес, возраст и т. п. 

        2. Постановка самбисту, имеющему меньшую спортивную подготовленность, чем его партнер, посильных задач в 

схватке. Так, например, если поставить спортсмену низшей квалификации задачу провести тренировочную схватку с 

самбистом высокой квалификации, то он, оценивая свои возможности выигрыша, оправданно решит, что эта задача для него 

непосильна. В этом случае он постарается отказаться от выполнения задания тренера. Если же тренер поставит ему 

посильную задачу (например «Чисто не проиграть в течение определенного промежутка времени») и он эту задачу успешно 

выполнит, то он сам положительно оценит результат своей деятельности или получит положительную оценку тренера. В 
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этом случае его смелость возрастает. В следующий раз он смелее будет выходить на схватку с квалифицированным 

соперником и постарается решать в схватке более сложные задачи. При этом следует помнить, что невыполнение 

поставленной задачи ведет к снижению смелости и усугублению трусости. Специальную смелость обычно можно сравнить 

со специальной силой. Они взаимосвязаны и измерить можно аналогичным способом.  

          ВОСПИТАНИЕ ВЫДЕРЖКИ. Под выдержкой понимают обычно способность человека противостоять воздействию 

чувств и эмоций, проявлять стойкость, не менять целевой установки, определяющей направленность деятельности. 

         Выдержку человека можно измерить временем, в течение которого  

самбист может преодолевать чувства и эмоции определенной интенсивности. 

        Выдержка воспитывается системой упражнений, которые дозируются. При этом следует учитывать следующие 

требования: 

        1. Упражнения должны быть посильными, т.е. спортсмен должен сдерживать чувства в пределах своих возможностей. 

Этот предел устанавливают, измеряя время, в течение которого он может сдерживать чувство определенной интенсивности. 

        2. Устанавливая дозировку упражнений, следует знать пределы возможностей человеческого организма. Если 

потребности не удовлетворяются по времени больше этого предела, то наступают нежелательные для организма изменения, 

нарушаются функции органов и систем, что отражается на здоровье спортсмена. 

        3.Многие упражнения для развития выдержки и других волевых качеств являются сопряженными, т.е. способствуют 

развитию как физических, так и волевых качеств. При этом следует учитывать, что эффект их воздействия неодинаков.  

        4.Время нарастания интенсивности чувств, связанных с различными потребностями, неодинаково. Так, при задержке 

дыхания интенсивность чувства удушья достигает максимума через несколько секунд (до 1-2 мин). Чувство голода достигает 

максимума интенсивности в течение часов, дней. 

        5.Высокая интенсивность чувства долга, часто выражающаяся в концентрации на деятельности по достижению 

поставленной цели.  Высокое чувство долга и деятельность по достижению цели облегчают человеку процесс воспитания 

выдержки. Малая интенсивность чувства долга и бездеятельность не способствуют достижению высоких показателей  

выдержки.                                                                          

       Примерные упражнения для совершенствования выдержки. 

        1. Сгонка веса для подавления чувства жажды, голода. 

        2. Упражнения на задержку дыхания.                                                                         

        3. Парная баня, купание или погружение в холодную воду.   

        4. Тренировки в душном помещении и на открытом воздуха. 
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        5.  Упражнения на преодоление чувства усталости.                                     

        6. Акробатические упражнения, связанные с необходимостью преодолевать головокружение и другие чувства, 

связанные с вестибулярными рефлексами. 

        7. Упражнения на преодоление чувства боли при выполнении упражнений. Обычно упражнения на преодоление чувства 

боли  не организуются специально. Они  даются тогда, когда возникают ситуации, подходящие для этого. 

        8.  Режим сна и бодрствования.                                                           

        9. Группа упражнений для преодоления чувств, связанных с социальными потребностями: возмущение, осуждение, 

гордость, обида, радость, огорчение, жалость, зависть, жадность, ревность, влечение, тревожные чувства, ярость, панические 

чувства, обреченность и др. 

        10. Группа упражнений для подавления чувств и эмоций, связанных с идеальными потребностями:  

        а)  подавление интереса, когда он отвлекает от решения задач и мешает достижению цели; 

        б)  сдерживание стремления копировать действия других занимающихся;                в) сдерживание игрового азарта; 

        г) сдерживание чувства злости, когда на пути к достижению поставленной цели возникает препятствие; 

       д) преодоление упрямства, способность переключиться на достижение другой цели, противоречащей личной цели. Это 

часто связано с необходимостью подавить чувство долга. Когда самбисту нужно что-то сделать и в то же время нужно 

сделать что-то другое, то приходится выбирать - какая цель важнее и часто подавлять сильное чувство долга, подкрепленное 

положительной эмоцией, в пользу действия, не вызывающего такой силы положительной эмоции.   

         11. Упражнения для подавления эмоций. Положительные и отрицательные эмоции связаны с интуитивной 

(подсознательной) оценкой поступающей информации. 

          Эмоции влияют на работоспособность и функционирование организма. Способность управлять эмоциями 

благоприятно сказывается на воспитании выдержки. 

          Выдержка может развиваться в сочетании с физическим качеством - выносливостью. Выдержка воспитывается как на 

занятиях (на тренировке), соревнованиях, так и самостоятельно занимающимися. 

          В программу занятия тренер должен включать упражнения для воспитания выдержки и дозировать их так, чтобы 

постепенно доводить время преодоления потребностей до оптимального предела. 

          Заинтересованность занимающихся в достижении цели занятий (личной или групповой) - важный фактор воспитания 

выдержки. 

          Упражнения для специальной выдержки построены таким образом, чтобы самбисту на тренировке и на соревнованиях 

не приходилось преодолевать чувства большой интенсивности. 



42 

 

          Тренер во время тренировки выявляет недостатки специальной выдержки по следующим признакам: 

           а) спортсмен не поддерживает оптимальную температуру тела (перегревается или охлаждается). Следует вырабатывать 

навык проведения оптимальной разминки и др.; 

            б) спортсмен теряет равновесие (ориентировку) после сложных движений (бросков), связанных с падением. Следует 

строить тренировку таким образом, чтобы воздействие на вестибулярный аппарат было минимальным;                                                                                          

          в) спортсмен плохо ориентируется во времени или месте на ковре в процессе схватки. Следует построить тренировку 

таким образом, чтобы спортсмен ориентировался на ковре автоматически и не контролировал пространство и время. Для 

совершенствования ориентировки в пространстве можно сократить площадь ковра, для чего ограничить место проведения 

схватки рамками (линиями). Для этого ковер делится на части, где каждой паре отводится определенное место. Например, 

размеры рабочей площади для них могут быть ограничены так, чтобы место для поединка составило площадь 4 х 2 (2x2 м ); 

          г) во время схваток спортсмен часто преодолевает боль от травм. Следует построить тренировку таким образом, чтобы 

ликвидировать причины возникновения боли. Самбист высокой квалификации обычно не травмируется. Замечено, что 

травмы связаны с потерей спортсменом спортивной формы. Схватки с большим количеством партнеров на тренировке в 

оптимальном режиме позволяют выработать автоматизм выполнения действий и избегать травм; 

        д) если самбист в схватке вынужден преодолевать усталость большой интенсивности, то следует совершенствовать 

специальную выдержку. Спортсмен стремится так строить схватки на тренировке, чтобы не испытывать усталости. Это 

обычно тренировочные схватки с одним или несколькими партнерами низшей квалификации; 

       е) наблюдаются проявления негативных качеств характера. Необходимо построить занятия и схватки таким образом, 

чтобы спортсмен не   испытывал чувств тревоги, подавленности, обреченности, зависти, жадности, жалости, радости, обиды, 

гордости, унижения, злости, упрямства, азарта и др. 

        Специальная выдержка взаимосвязана с физическим качеством - выносливостью. 
 

ВОСПИТАНИЕ НАСТОЙЧИВОСТИ. 

        Под настойчивостью понимают способность человека добиваться достижения поставленной цели, несмотря на неудачи. 

В психологическом плане, настойчивость связана с преодолением отрицательных эмоций и чувства неуверенности в 

возможности решения задачи, после первых неудачных попыток. 

        Измерять настойчивость можно количеством неудачных попыток выполнения действия, до того момента пока самбист 

не откажется от повторения его или не попытается выполнить действие другим способом.                  Чувство долга или 

убежденность в необходимости достижения цели является стимулом, вынуждающим спортсмена преодолевать неудачи и 

повторять действия. 
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         Общая настойчивость развивается постановкой задач, которые не могут быть решены с первой попытки, а требуют для 

достижения успеха неоднократных попыток. Система задач для развития настойчивости должна быть построена таким 

образом, чтобы спортсмен сначала решал задачу после небольшого количества попыток (2-3), а затем количество неудачных 

попыток должно увеличиваться. При этом нужно учитывать, что после нескольких неудачных попыток в последней цель 

действия должна быть достигнута. Если спортсмен на одном занятии не достигает цели после ряда неудачных попыток, то на 

следующих занятиях его настойчивость будет меньше или он вообще не будет пытаться решать подобную задачу. Это 

особенно опасно в том случае, когда задача не решалась в результате  неподготовленности. В последующем, когда подготов-

ленность изменится, психологический «тормоз» не позволит спортсмену приступить к попытке достижения цели, которая 

ему уже доступна. 

         Упражнения для воспитания общей настойчивости: 

         1.  Сложные по координации упражнения и приемы. 

         2.  Силовые упражнения с околопредельными весами. 

         3. Посещение занятий, на которых спортсмен на данном этапе не решил поставленных задач. 

        4. Схватки с односторонним сопротивлением на выполнение определенного приема или защиты. 

        6. Схватки на выполнение определенного тактического действия, выполнения захвата, передвижения, выхода в 

определенное положение, достижение или удержание определенного преимущества. 

        7.Участие в соревновании после неудачного выступления в предшествующих соревнованиях. 

        8. Проведение схваток после проигранных. 

Упражнения для совершенствования специальной настойчивости направлены на то, чтобы самбист мог выполнить 

поставленную задачу с первой попытки. Оптимальным соотношением удачных и неудачных попыток на тренировке является 

соотношение 30-40% в нападении и 60-70% в защите. Для специальной психологической подготовки примерно за неделю до 

соревнований процент удачных попыток должен быть увеличен. 

         ВОСПИТАНИЕ РЕШИТЕЛЬНОСТИ. Под решительностью понимают способность человека принимать решения и быстро без 

колебаний исполнять их. 

         Измеряется решительность временем выполнения двигательной задачи (действия) от постановки задач (принятия 

решения) до исполнения. 

         Типичным примером недостатка решительности можно считать широко распространенные и известные каждому 

высказывания: «С понедельника приступаю к ежедневной утренней зарядке». Проходит один понедельник и другой, а 

решение остается невыполненным. 
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         Всегда что-то мешает выполнить намеченное. Обычно это другие дела и действия, часто менее значимые. 

         Факторы, которые мешают выполнить намеченный план, принято называть помехами. Различают две разновидности 

помех - внешние и внутренние. 

       Внешние помехи наиболее значительны для самбиста: противник, его состояние и действия, окружающая среда (судьи, 

зрители, ковер, микроклимат, врач и др.) 

       Внутренние помехи: насущные потребности, стереотипы деятельности, самочувствие, настроение и др. 

       Решительность зависит от двух факторов: принятия решения и его исполнения.       

       Рассмотрим эти факторы ниже. 

        Принятие решения складывается из оценки ситуации и разработки плана действий. Оценка ситуации складывается на 

основании полученной вновь и хранящейся в памяти информации, ее отбора и сопоставления. Критерием для отбора 

является важность информации для достижения поставленной цели. Для принятия решения может быть использован опыт 

тренера. Но это дает положительный эффект только на первых ступеньках спортивного мастерства. 

         Общая решительность самбиста совершенствуется  постановкой задач для деятельности различного масштаба. 

Контролируется деятельность своевременным выполнением решения, точностью явки на занятие, взвешиванием, 

выполнением упражнений, заданий и другими задачами. При постановке задач учитывается время деятельности, то есть 

сроки выполнения  упражнения, комплекса упражнений, занятий, соревнований и т.п.  Волевое качество – решительность -  

можно логически увязать с физическим качеством – быстротой. 

          Специальная решительность выражается в том, что спортсмен не должен испытывать затруднений в принятии и 

исполнении решений. В процессе соревнований спортсмену приходится принимать множество решений, часто выбирать 

лучшее решение в меняющейся обстановке. На тренировке специальная решительность совершенствуется тем, что спортсмен 

проверяет качество и эффективность собственных решений в конкретной ситуации. При этом реакция на ситуацию 

автоматизируется. 

         Специальная решительность может развиваться в процессе: 

    1. Схваток по заданию. 

         2. Схваток с односторонним сопротивлением. В них спортсмен вынужден принять решение на атаку или защиту. 

         3. Схваток в определенном положении. В положении лежа самбист вынужден применять одни приемы и защиты, в 

стойке - другие.                                   

         4.Схваток с форой. Самбисту отводится определенное время для задачи - ликвидировать преимущество противника или 

сохранить свое преимущество. 
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         5.Схваток на быстрейшее достижение чистой победы. 

         6. Схваток, вынуждающих противника принимать выгодные для себя решения, вынуждать его перейти к обороне или 

нападению. 

         7. Схваток, в которых самбист не спешит добиться победы, а отдает инициативу противнику, подмечает его ошибки и 

использует их. Основная задача в воспитании специальной решительности - добиться того, чтобы упражнениями все 

решения были проверены, а навык действий был доведен до автоматизма. В этом случае спортсмену не нужно затрачивать 

нервную энергию на принятие решения и бороться с внутренними помехами, преодолевать сбивающие факторы, чувства, 

эмоции и сомнения. Все сомнения должны быть устранены в процессе тренировки. 

         ВОСПИТАНИЕ ИНИЦИАТИВНОСТИ. Под инициативностью понимают способность создать внутреннее побуждение к 

новым формам деятельности, начать действовать раньше, чем другие. Измеряется инициативность количеством новых, 

разнообразных приемов, средств и методов ведения поединка. Для того, чтобы самбисту пойти новым неизведанным путем, 

применить непроверенное средство, прием и т.п., ему приходится ломать сложившийся стереотип деятельности, что связано 

с определенной внутренней борьбой, затратой нервной энергии, отрицательными эмоциями. Особенно трудно разрушить 

стереотип деятельности, который прочно закреплен и когда нет запаса средств и методов решения задачи другим способом. 

Инициативность спортсмена зависит от накопленного им запаса знаний, умений, навыков, их разнообразия, а также 

способности творчески мыслить. 

           Общая инициативность развивается упражнениями, содержащими новые решения одной задачи и решения 

разнообразных нетипичных задач. 

Изучение и совершенствование выполнения большого количества различных общеразвивающих упражнений, приемов и 

защит способствует воспитанию общей инициативности. 

           Для воспитания специальной инициативности следует добиваться высокого качества выполнения действий. Измерить 

специальную инициативность можно количеством приемов, «чисто» выполняемых самбистом в схватках. 

         Примерные упражнения для совершенствования специальной инициативности: 

        1. Создание в учебно-тренировочных схватках ситуаций, вынуждающих спортсмена находить новые необычные 

решения (приемы, защиты, тактические действия). 

        2. Условные схватки, в которых ставится задача выполнить атаку или защиту возможно большим количеством способов 

(вариантов захватов, передвижений, обманов, угрозой или вызовом и т.п.). 

         3. Тренировочные схватки, в которых ставится условие обеспечить определенный норматив вариативности действий. 

         4. Идеомоторная тренировка. Проведение (продумывание) вариантов схваток с различными противниками. 
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        5. Игровые схватки, в которых самбист должен «поймать» партнера, выполнить какой-нибудь новый необычный прием 

или защиту. 

        6. Показательные схватки на показательных выступлениях. Подготовка к показательным выступлениям должна 

стимулировать спортсмена на демонстрацию новых необычных приемов и защит. 

         7. Большое количество схваток с более слабыми партнерами. С каждым из них следует применять новые нестандартные 

действия. 

         ФОРМИРОВАНИЕ МОРАЛЬНЫХ КАЧЕСТВ САМБИСТА. Задача моральной подготовки выработать навык (привычку) соблю-

дения определенных, установленных для самбиста норм поведения. Моральные качества выражаются в способности 

спортсмена выполнять и соблюдать нормы поведения, несмотря на сбивающие факторы, соблазн. 

        Рассмотрим конкретные средства и методы воспитания моральных  качеств. 

Коллективизм. Коллектив - это группа спортсменов, связанных одинаковыми целями, постоянной совместной учебой, 

работой, тренировкой, участием в соревнованиях. Коллективизм выражается в товарищеском сотрудничестве и 

взаимопомощи, содружестве, основанном на сознательном подчинении личных интересов общественным. Коллективизм 

складывается из качеств самбиста: товарищества, дружбы, дисциплинированности и общественной активности. Для того 

чтобы воспитать качество товарищества, необходимо сформировать у самбиста стремление оказывать товарищу взаимопо-

мощь в решении его задач; стремиться не только самому выполнить поставленную задачу, но и помочь товарищу 

эффективно выполнить его задачу. Каждый спортсмен должен быть заинтересован в воспитании у себя этих качеств. 

Невозможно добиться высоких спортивных результатов в спорте, если товарищи не будут оказывать помощь при разучива-

нии приемов, проведении схваток и т.п. 

         Товарищеские отношения складываются тогда, когда один самбист помогает другому на занятиях и соревнованиях. 

Этого, однако, недостаточно для того, чтобы сложились настоящие товарищеские отношения между занимающимися. Нужно 

воспитать еще доброжелательность – свойство, связанное с желанием делать добро другим людям, проявлять участие, 

расположение, делать и поступать так, чтобы приносить пользу другому спортсмену. Хорошее доброжелательное отношение 

к товарищу, забота о нем, особенно помощь, оказанная в момент, когда он в ней особенно нуждается, вызывает ответное 

хорошее отношение. С другой стороны часто товарищество переходит в дружбу. Развивать товарищество следует 

упражнениями, в которых тренер ставит перед занимающимися такие задачи, которые можно решать взаимно. При этом 

спортсмены сами следят за тем, чтобы одновременно развивалась доброжелательность, забота о партнере, товарище. Такие 

задания даются на первых порах на занятиях, а затем и на соревнованиях. Особенно следует обращать внимание на то, чтобы 

эти качества проявлялись на соревнованиях, когда самбисту трудно соблюдать и поддерживать эти качества, когда товарищ 
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выступает в качестве противника, когда это спортсмен из другого коллектива. 

        Тактичность. Такт – это чувство, подсказывающее, что при данных условиях, в данной ситуации, можно сделать или 

сказать и в какой форме, чего не следует делать или говорить, что подходит и что недопустимо в данный момент. 

Тактичность трудно воспитывать, потому что она требует оценки ситуации и принятия решения спортсменом в большей 

степени на уровне интуиции. Основным методом воспитания тактичности является постановка задач, требующих выбора 

действий или высказываний в адрес товарища. Средством воспитания являются упражнения. Это качество нельзя 

воспитывать, только перенимая действия других. Здесь большую роль играет собственный опыт. В выборе правильного 

действия или высказывания хорош метод, который может быть применен самбистом. Прежде чем что-либо сказать или 

сделать, он должен представить себе, как бы он реагировал, если бы это действие или высказывание последовало от другого, 

т.е. поставить себя на место противника, товарища или группы. Основной метод воспитания тактичности – игровой. Перед 

спортсменом ставится проблема, которую нужно решить наилучшим образом и не только за себя, но и за партнера. На тре-

нировке следует создавать такие ситуации, которые требуют тактичности самбиста и способствуют выработке этого 

качества.    

        Дисциплина должна быть сознательной. Для этого самбист должен осознать, почему установлены такие порядки, нормы 

и требования, их необходимость. 

        Одним из методов воспитания дисциплинированности является освоение строевых упражнений. Строевые упражнения и 

команды позволяют приучить самбиста выполнять определенные требования тренера. Труднее выработать привычку 

подчинения командам товарища. Для этого следует одного из занимающихся назначать «командиром» и поручать ему коман-

довать группой. Проводить такие упражнения следует, пользуясь игровым методом. В этом случае выполнение команд 

вызывает положительные эмоции. Дисциплинированность неразрывно связана с воспитанием таких качеств как точность, 

честность, порядочность, скромность, стыдливость. 

          Точность - способность аккуратно, пунктуально соблюдать установленный порядок. Обладающий точностью самбист 

хорошо соотносит свои действия в пространстве и времени. Развивается точность упражнениями, в которых требуется 

хорошо рассчитать путь и время. К таким упражнениям можно отнести явку вовремя на занятия, взвешивание, схватку, 

выполнение каких-либо заданий, требующих расчета времени и возможностей. Соблюдение режима дня, тренировки, весово-

го режима и др. 

Неточность спортсмена воспринимается коллективом как нарушение установленных норм и отрицательно влияет на 

сплоченность коллектива и на отношение к нему. 

          Честность - правдивость, прямота, добросовестность самбиста - моральные качества, связанные с привычкой уважать 



48 

 

других членов коллектива и развитым чувством собственного достоинства. Честность выражается в словах и делах. Слова не 

должны расходиться с делами. Если спортсмен что-либо обещал, то обязательно должен сделать. Это качество не допускает 

возможности пользоваться доверием других людей для достижения своих корыстных целей. Честный спортсмен обычно 

пользуется авторитетом у товарищей, и его словам верят. Поэтому в собственных интересах самбиста поддерживать свой 

авторитет. Развивается честность упражнениями. Нечестным считается также выполнение запрещенных действий, которые 

выполняют таким образом, чтобы не заметил судья. Это же относится и к нарушению спортсменом норм морали и этики в 

надежде, что этого не обнаружат, не увидят. Честность часто противопоставляют обману. Не следует путать термин «обман», 

который применяют к разрешенным в соревнованиях действиям. Выполнение комбинаций и других «обманов» не 

рассматривается как нечестность. Тесно связано с честностью качество, которое называют «порядочностью» - неспособность 

на низкие поступки, которые запрещены или не соответствуют требованиям морали и этики самбиста. Четность и 

порядочность тесно связаны с тактичностью. Не всякая честность поощряется. Говорить правду нужно и можно, но при этом 

следует учитывать ситуацию. Принесет ли эта правда или действие пользу обществу, коллективу и конкретному человеку. 

Иногда нужно подождать, когда слова или дела будут восприняты положительно. 

          Скромность - качество, выражающееся в сдержанности поведения, отсутствии тщеславия, высокомерия. Скромный 

самбист не выставляет напоказ свои достоинства, не хвастает своими заслугами, не стремится поставить себя выше своих 

товарищей, не принижает их заслуги и достоинства. Нескромность обычно связана с завышенной оценкой своих 

возможностей, заслуг, положения в коллективе. Нужно приучать спортсмена оценивать свои дела и возможности не выше, 

чем их оценивают члены коллектива, тренер. Наоборот, небольшое занижение оценок чаще рассматривается положительно, а 

завышение - отрицательно. Скромность развивается упражнениями, которые требуют оценки своих возможностей и дел 

(успехов). Следует приучить спортсмена правильно давать самооценку. В общении с другими эту свою оценку необходимо 

немного занижать и проверять ее мнением и оценками коллектива. 

          Общественная активность - качество, выражающееся в деятельности, направленной на решение нужных для коллектива 

задач. Спортсмен привыкает подчинять свои интересы интересам коллектива и сочетать их. Развивается общественная 

активность постановкой задач, которые выглядят как поручение коллектива. Общественная активность развивается, если 

деятельность поощряется и приносит спортсмену положительные эмоции. Если с общественной деятельностью связано 

получение отрицательных эмоций, то общественная активность падает у всего коллектива.        Общественная активность 

развивается у занимающихся выполнением простых, не требующих большого времени, общественных заданий. Даются 

задания по управлению группой, проведению упражнений, руководству отдельными работами в помощь тренеру, оказанию 

помощи другим занимающимся. Постепенно сложность и трудность заданий повышается. При этом следует иметь в виду, 
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что выполнение заданий должно поощряться и одобряться. Невыполнение и плохое выполнение заданий следует 

рассматривать как неумение. Следует научить, помочь, но ни в коем случае не подменять в выполнении задачи. Поощрение, 

одобрение вызывает активность не только у того, кого поощряют, но и у всех занимающихся. Наказание за невыполнение 

задания снижает общественную активность всех занимающихся. 

          Трудолюбие - важное моральное качество самбиста. От его развития зависят спортивные успехи занимающихся. 

          Любить труд, и в том числе спорт, человек может в том случае, когда процесс труда доставляет ему удовлетворение, 

когда он будет успешно решать поставленные им самим или тренером задачи. Часто можно от некоторых спортсменов 

услышать, что тренировка представляет собой тяжелый и довольно неприятный труд. Это свидетельствует о том, что с 

тренировкой связываются отрицательные эмоции. Это свидетельствует о недостатках построения тренировки. Правильно 

построенная тренировка вызывает положительные эмоции даже при сильной усталости. Даже тяжелый труд на тренировке и 

соревнованиях должен вызывать положительные эмоции, чувство удовлетворения результатами труда. Эта эмоция вызывает 

у самбиста потребность в преодолении еще больших трудностей и не вызывает «отвращения к ковру». Ковер не надоедает. 

Надоедает работа, не приносящая удовлетворения своими результатами. Трудолюбие неразрывно связано с такими 

качествами как творчество, новаторство, хозяйственность, бережливость. 

        Воспитывая эти качества, тренер и спортсмен должны ставить в процессе занятий такие задачи, которые требуют 

творческого подхода. Следовательно, следует ставить задания в виде проблемы. Тренер часто ставит задачу таким образом: 

«А кто сможет выполнить...?» Следует приветствовать новаторский, нестандартный подход к выполнению задания. 

        Целеустремленность тесно связана с принципиальностью. Целеустремленный самбист стремится добиваться решения 

поставленных задач, несмотря на препятствия учится настаивать на своем. Целеустремленность не позволяет спортсмену 

отступать от поставленной цели. Для этого цели должны быть достаточно значимыми. 

         Патриотизм – это любовь к своему Отечеству, к своей Родине. Воспитывается в процессе занятий, если занимающийся 

успешно решает  поставленные задачи, добивается признания, уважения  окружающих, высоких спортивных результатов. 

Если самбист получает в коллективе положительные эмоции, удовлетворение от общения, то патриотизм или хорошее  

отношение к окружающим распространяется на всех людей, на страну. 

         Средства и методы контроля моральных качеств.  Проверить степень развития моральных качеств можно 

педагогическими наблюдениями. Для этого фиксируется поведение спортсмена и оценивается соблюдение моральных норм. 

Отмечаются достоинства и  недостатки в развитии того или иного морального качества. При этом следует иметь в виду, что  

причиной  нарушений могут быть недостаточно твердое знание норм или недостаточное развитие волевых качеств, 

недостаток навыка автоматического выполнения определенных требований. Проводя педагогические наблюдения 
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желательно письменно фиксировать действия и их оценку. Такая фиксация позволяет более  точно  выявить достоинства и 

недостатки. Фиксация в памяти позволяет запомнить достаточно прочно  только те недостатки, которые приводят к крупным 

неудачам. Их уже труднее исправлять, чем незначительные, которые в сумме показывают намечающиеся недостатки. 

Фиксация моральных качеств с записью осуществляется на соревнованиях. На тренировке недостатки замечаются и тут же 

принимаются меры к их исправлению.  

          Психологическая направленность содержания разминки 

          Как мы знаем, задача разминки - подготовить организм самбиста к деятельности в основной части занятия (во время 

тренировки) или к схватке на соревнованиях. Общая часть разминки имеет задачу подготовить все системы организма к 

предстоящей работе (в первую очередь мышечную, сердечнососудистую и частично нервную). Вторая специальная часть 

разминки обеспечивает в основном психологическую подготовку нервной системы к работе на тренировке или в 

предстоящей схватке на соревнованиях. 

         На тренировке во вторую часть разминки включаются специальные упражнения (самостраховки, для восстановления 

координации движений при падениях и имитация приемов и других действий, выполнение которых предлагается в основной 

части тренировки - в схватках). Разминка на соревнованиях в специальной части обязательно должна содержать те действия, 

которые собирается выполнить самбист в процессе предстоящей схватки. 

         Задача разминки перед схваткой на соревнованиях - привести нервную систему самбиста в оптимальное состояние. Это 

зависит от ее состояния и типа нервной деятельности. Если спортсмен перед разминкой сильно возбужден, то задача 

разминки - снизить степень возбуждения. Для этого разминка проводится в несколько замедленном спокойном темпе. В 

специальной части приемы имитируются в замедленном ритме. Внимание направляется на выполнение конкретных 

действий, их правильность. Тренеру во время разминки не следует говорить спортсмену, что сделает ему противник (или 

может сделать) или, что не нужно ему делать. Эти наставления в виде определенных представлений оставляют слабые следы 

и могут автоматически вызвать нежелательную реакцию в схватке. Лучше внимание направлять на те действия, которые 

должен делать ученик. 

        Если спортсмен перед схваткой апатичен, то нужно разминкой возбудить его. Чаще всего апатия наступает в том случае, 

когда самбист, проанализировав ситуацию, приходит к выводу, что он не может выиграть у противника или в 

противоположном случае, когда он считает, что легко выиграет у противника схватку. Это может быть недооценкой своих 

сил или их переоценкой. В любом случае, даже если оценка правильная, следует на разминке так подготовиться, чтобы 

провести схватку на пределе своих возможностей. В последнем случае рекомендуется поставить спортсмену минимальные и 

максимальные задачи и в специальной части разминки эти задачи прорепетировать (имитировать их выполнение). 
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         Выполнять разминку с учетом наиболее эффективной подготовки нервной системы к обеспечению достижения 

спортивного результата и особенно изменять направленность ее содержания должен сам спортсмен. Для этого он должен 

иметь достаточные знания, умения и навыки, хорошо знать особенности собственной психики. Моральная и специальная 

психологическая подготовка самбиста в основном должна проходить под его собственным контролем. Тренер дает ему запас 

знаний, умений и навыков, а он, базируясь на этом, совершенствует их применительно к себе. Спортсмен должен сам 

регулировать и контролировать свою психику, знать средства и методы воздействия на нее, закономерности ее деятельности. 

В этом случае подготовка будет наиболее эффективна, недостатки подготовленности будут быстро выявляться и своев-

ременно исправляться самим самбистом. Задача тренера сводится к тому, чтобы своевременно заметить недостатки знаний, 

умений и навыков, относящихся к моральной и специально психологической подготовке ученика и помочь ему устранить эти 

недостатки. 
 

Восстановительные мероприятия 

       Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ, с учетом возраста, спортивного стажа, 

квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена применяется широкий круг средств и мероприятий 

(педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) в соответствии с методическими 

рекомендациями. 

       На этапе начальной подготовки 1-2 года обучения восстановление работоспособности происходит, главным образом,  

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

тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим и медико-биологическим  средствам 

следует отнести:  душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, соблюдение 

режима дня и питания, витаминизацию организма.  

         Тренировочный этап (до 2 лет обучения) - восстановление работоспособности происходит, главным образом, 

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

тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые 

ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питание. Витаминизация. 

         Тренировочный этап (свыше 2 лет обучения) - основными являются педагогические средства восстановления, т.е. 

рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма 
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спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и на 

этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для учебно-тренировочных 

групп 1-2 года обучения. 

          Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния юных спортсменов при 

подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы. 

          Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, 

русская парная баня и сауна. 

 

 

Инструкторская и судейская практика 

        Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка учащихся к роли помощника тренера, 

инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Решение этих задач 

целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения  литературы, практических 

занятий. Учащиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в борьбе самбо терминологией и командным языком 

для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во 

время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, техни-

ческих приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться, вместе с 

тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения 

правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей 

и других группах, ведение протоколов соревнований. 

         Во время обучения на учебно-тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению 

дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 

анализировать выступления в соревнованиях. 

15. Учебно-тематический план - (Приложении № 4). 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по  

отдельным спортивным дисциплинам  

 

         16.  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта "самбо", а 

также по спортивным дисциплинам, содержащим в своем наименовании слово "категория" и спортивной дисциплине 

"командные соревнования" (далее - "весовая категория"), по спортивной дисциплине "демонстрационное самбо" основаны на 

особенностях вида спорта "самбо" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "самбо", по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

        Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "самбо" учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь 

установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

         В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных 

соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "самбо".  

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

          17.Материально-технические условия реализации Программы 

           Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том 

числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала;  

- наличие раздевалок, душевых; 
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- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н "Об 

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

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

"Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки  

№ п/п Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья переменной высоты на гимнастическую стенку штук 2 

2. Гири спортивные (6, 8, 16, 24, 32 кг) комплект 2 

3. Гонг штук 1 

4. Доска информационная штук 1 

5. Зеркало (2x3 м) штук 1 

6. Игла для накачивания мячей штук 5 

7. Канат для лазания штук 2 

8. Канат для перетягивания штук 1 

9. Ковер для самбо (11x11 м) комплект 1 
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10. Кольца гимнастические пар 1 

11. Кушетка массажная штук 1 

12. Лонжа ручная штук 1 

13. Макет автомата штук 10 

14. Макет ножа штук 10 

15. Макет пистолета штук 10 

16. Манекены тренировочные высотой 120, 130, 140, 150, 160 см комплект 1 

17. Мат гимнастический штук 10 

18. Мешок боксерский штук 1 

19. Мяч баскетбольный штук 2 

20. Мяч волейбольный штук 2 

21. Мяч для регби штук 2 

22. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

23. Мяч футбольный штук 2 

24. Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

25. Палка деревянная (шест до 2 м, диаметр 4 см) штук 10 

26. Перекладина переменной высоты на гимнастическую стенку штук 2 
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(универсальная) 

27. Резиновый амортизатор штук 10 

28. Секундомер электронный штук 3 

29. Скакалка гимнастическая штук 20 

30. Скамейка гимнастическая штук 4 

31. Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

32. Табло судейское электронное (телевизионная панель и ноутбук) комплект 1 

33. Тренажер кистевой фрикционный штук 16 

34. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

35. Урна-плевательница штук 2 

36. Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 

37. Электронные весы до 150 кг штук 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ п/п Наименование спортивной 

экипировки 

Единица измерения Количество изделий 

1. Пояса самбо (красного и синего цвета) комплект 20 

 



57 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ п/

п 

Наименовани

е 

Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количест

во 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количест

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количест

во 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

1. Ботинки для 

самбо 

пар на 

обучающег

ося 

- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

2. Куртка для 

самбо с 

поясом 

(красная и 

синяя) 

компле

кт 

на 

обучающег

ося 

- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

3. Футболка 

белого цвета 

(для 

женщин) 

штук на 

обучающег

ося 

- - 2 0,5 3 0,20 4 0,25 

4. Шорты для компле на - - 2 0,5 2 0,5 3 0,20 
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самбо 

(красного и 

синего цвета) 

кт обучающег

ося 

5. Протектор-

бандаж для 

паха 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

6. Шлем для 

самбо 

(красного и 

синего цвета) 

компле

кт 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

7. Перчатки для 

самбо 

(красного и 

синего цвета) 

компле

кт 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

8. Костюм 

спортивный 

(парадный) 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

9. Костюм 

спортивный 

(тренировочн

ый) 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10 Накладки на 

голени для 

самбо 

компле

кт 

на 

обучающег

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 
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(красного и 

синего цвета) 

ося 

 
 

18.Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными работниками 

 

           Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства  кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 

учетом специфики вида спорта "спортивная борьба", а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников организации 

            В деятельности по реализации Программы в МБУ ДО СШ «Легион» участвуют педагогические, руководящие и 

иные работники. 

Минимальная укомплектованность организации педагогическими, руководящими и иными работниками: 

- руководящие работники: директор, заместитель директора, инструктор-методист; 

- педагогические работники: тренер-преподаватель по самбо, 

 

 

 

 инструктор по спорту; 

- рабочие по комплексному обслуживанию, администратор. 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, соответствует требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24 декабря 2020 г. № 
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952н (зарегистрирован Минюстом России 25 января 2021 г., регистрационный № 62203). 

          Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации),  кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта « самбо », а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).  

В целях обеспечения непрерывности профессионального развития тренеры-преподаватели  МБУ ДО СШ «Легион» не 

реже одного раза в три года проходят обучение по программам повышения квалификации в организациях, имеющих 

лицензию на право ведения данного вида образовательной деятельности. 

 

 

Приложение № 1 

к  дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «самбо» 
 

 

Годовой учебно-тренировочный план на этапах спортивной подготовки по самбо 

Разделы подготовки 

  

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше  3-х лет 

час. % час. % час. % час. % 

Общая физическая подготовка (ОФП) 81 34,61 120 38,47      130 25,0 150 24,04 

Специальная физическая подготовка (СФП) 32 13,67 46 14,74 112 21,54 142 22,75 

Участие в соревнованиях (УС) - - - - 20 3,85 30 4,81 

Техническая подготовка (ТехП)   86 36,75 100 32,05 158 30,38 160 25,64 



61 

 

Тактическая подготовка (ТакП) 

Теоретическая подготовка (Теор.П.) 

Психологическая подготовка (ПП) 

27 11,54 35 11,22 75 14,42 100 16,03 

 Инструкторская и судейская практика (УС) 4 1,71 6 1,92 10 1,92 12 1,92 

 Медицинские, медико-биологические, восстановительные  

мероприятия, тестирования и контроль  

4 1,71 5  

1,60 

15  

2,88 

30  

4,81 

Количество часов в год   с учетом периодов активного отдыха по 

индивидуальным планам подготовки. 

234 100,00 312 100,00 520 100,00 624 100,00 

Количество часов в неделю   4,5 6 10 12 

Минимальные объемы соревновательной деятельности 

контрольные 1 1 2 3 

отборочные - 1 1 1 

основные - 1 1 1 

Тренировочные сборы выборочно в соответствии с перечнем тренировочных сборов с учетом календаря 

спортивно-массовых мероприятий 

Медицинские, медико-биологические мероприятия (кол-во раз) 1 1 2 3 

Промежуточная аттестация (кол-во) 

Итоговая аттестация(кол-во) 

2 

0 

1 

1 

2 

0 

2 

1 

 

 

 

 



62 

62 
 

Приложение № 2 

к  дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «самбо» 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, 

в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

 

В течение года 
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2.  Здоровьесбережение 

2.1. 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 

2.2. 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 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 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 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 
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болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. 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, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 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 
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Приложение № 3 

к  дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «самбо»  

 

Учебно-тематический план 

 
Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретическо

й подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль 

в процессе 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 
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занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно

-

тренир

о-

вочный 

этап 

(этап 

спорти

вной 

специа

лиза-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 
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соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 
навыков. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическ

ая подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

соверш

ен-

ствова

ния 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на этапе 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма 

на развитие международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 
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Профилактика 

травматизма. 

Перетренирова

нность/ 

недотренирова

нность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическ

ая подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпоне

нтный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональн

ое и 

структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановител

ьные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  

высшег

о 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

≈ 600  
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спорти

вного 

мастер

ства 

мастерства: 

Физическое, 

патриотическое

, нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и 
спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции 

спорта 

≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпоне

нтный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональн

ое и 

структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановител

ьные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 
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восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

 19.  Информационно-методические условия реализации Программы 

 

 

Для реализации Программы в МБУ ДО СШ «Легион» созданы 

следующие информационно-методические условия: 

- в учреждении имеются методические и учебные пособия; 

- в процессе обучения тренеры-преподаватели используют 

информационные Интернет-ресурсы (базы данных, информационные 

системы, обучающие образовательные ресурсы, электронные библиотеки), 

аудиовизуальные средства . 

 

Список информационных, методических и учебных пособий: 

 

1) Психология чемпиона. Работа спортсмена над собой/ Иванов А.А. 

— «Спорт», 2016 (pdf); 

2) Психология спорта/ Ильин Е. П. — «Питер», 2008 (pdf); 

3) Психология чемпионов. Мышление, приводящее к победе в спорте 

и жизни/ Б. Ротелла — «Манн, Иванов и Фербер (МИФ)», 2015 (pdf); 

4) методический раздел сайта ФГБУ «Федеральный центр подготовки 

спортивного резерва» https://fcpsr.ru/cat/1/1/37; 

5) сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/; 

6) электронный ресурс «Спортивная Россия» https://infosport.ru/ ; 

7) сайт для учителей физической культуры Физкультура 

«https://fizcultura.ucoz.ru/; 

8) научная электронная библиотека http://www.elibrary.ru/; 

9) электронный ресурс «Российская Спортивная Энциклопедия» 

https://libsport.ru/; 

10) сайт «Я иду на урок физкультуры» (создан на основе материалов 

журнала «Спорт в школе» издательского дома «Первое сентября») 

http://spo.1september.ru/urok/; 

 

 

  

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru) 

http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/
https://infosport.ru/
https://libsport.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
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2. Официальный сайт министерства физической культуры и спорта 

Краснодарского края (http://www.kubansport.ru) 

3. Официальный сайт федерального центра подготовки спортивного 

резерва (https://fcpsr.ru/cat/1/37/240) 

4. Электронный фонд правовых и нормативно-технических документов 

(https://docs.cntd.ru/document/1300257572) 

5. Официальный сайт Российского антидопингового агентства 

(http://www.rusada.ru) 

  

  

http://www.kubansport.ru/
https://docs.cntd.ru/document/1300257572
http://www.rusada.ru/
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