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I. Общие положения 

 

1.1 Рабочая программа дополнительной образовательной прогарммы 

спортивной подготовки по виду спорта «самбо» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке самбо с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «самбо», утвержденным приказом Министерства 

спорта Российской Федерации от 04.12.2025 года № 1083 (далее – ФССП). 

1.2 Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

учебно-тренировочном этапе 3 года обучения, повышение уровня физической 

подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных 

особенностей занимающихся, привлечение к занятиям по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовке перспективных спортсменов 

для достижения ими спортивных результатов. 

 

II. Характеристика Программы 

 

2.1. Сроки реализации Программы к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «самбо» (далее - ФССП). 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 6 

 

2.2. Объем Программы 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До трех лет 

Количество часов в неделю 12 

Общее количество часов в год 624 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы, 

включающие: 

 учебно-тренировочные занятия 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию 

регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет 

тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, 

приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые 

качества. 

 

 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) 

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 

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. Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  

2.4. Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия До 60 суток 

3. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам 

3.1 Медицинские осмотры и обследования 

До 2 суток и не менее 1 раза 

в год с учетом прохождения 

диспансеризации 
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 спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности 

 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий формируется 

ежегодно организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на основе 

Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий 

календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, муниципальных образований. 

 

Виды спортивных соревнований 

Этапы и годы спортивной 

подготовки 

Учебно- тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До трех лет 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 

Отборочные 1 

Основные 1 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения 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  

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  

До трех лет 

1.  Общая физическая подготовка (%)  150 

2.  Специальная физическая подготовка (%)  150 

3.  Участие в спортивных соревнованиях (%)  20 

4.  Техническая подготовка (%)  195 

5.  
Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка (%)  
84 

6.  
Инструкторская  

и судейская практика (%)  
9 

7. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

16 

Общее количество часов за год 624 
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До трех лет ТГ – 3 

п/

п 

Разделы 

подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 всего 

1 Общая 

физическая 

подготовка 

13 12 12 12 12 12 12 13 13 13 13 13 150 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

13 13 13 13 12 12 11 11 13 13 13 13 150 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

2 2 2 1  1 2 2 2 2 2 2 20 

4 Техническая 

подготовка 

16 16 17 17 17 16 16 16 16 16 16 16 195 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84 

6 Инструкторская 

и судейская 

практика 

1 1 1    1 1 1 1 1 1 9 

7 Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

2 2 1 1  1 1 1 1 2 2 2 16 

Количество часов за 

год 

54 53 53 51 48 49 50 51 53 54 54 54 624 
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2.5. 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 

В течение года 
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наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

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 
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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 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, 

другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, 

тренеров-преподавателей и 

ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную 

образовательную программу 

спортивной подготовки  

 

В течение года 

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; 

В течение года 
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- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего 

кругозора юных спортсменов. 

 

2.6. 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. 

Допинг - запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого спортивного 

результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения морального 

ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, морального и 

генетического ущерба обществу.  

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.   
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Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. 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 внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. 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.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные 

вещества и методы в соревновательный и вне соревновательных периодов, то в 

соответствии с Всемирным антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и 

врача, принимавших участие в подготовке спортсмена, предусмотрено: первое 
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нарушение: минимум - предупреждение, максимум - 1 год дисквалификации; 

второе нарушение: 2 года дисквалификации; третье нарушение: пожизненная 

дисквалификация. 

Примерный план антидопинговых мероприятий в соответствии с этапами 

спортивной специализации 

 

Спорт

смены 

Вид 

программы 
Тема 

Ответственный за 

проведение 

мероприятия 

Сроки проведения 

Т
р

ен
и

р
о

в
о
ч

н
ы

й
 э

т
а

п
 (

эт
а

п
 

сп
о

р
т
и

в
н

о
й

 

сп
ец

и
а
л

и
за

ц
и

и
) 

1. Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА 

 

Спортсмен 1 раз в год 

2. Антидопинговая 

викторина. 
«Играй честно» Инструктор –методист 

учреждения 
По назначению 

3.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров. 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Инструктор –методист 

ЦСП Белгородской 

области 

1-2 раза в год 

4.Родительское 

собрание. 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. 

 

Определения терминов 

 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а 

также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 

установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение 
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и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный параолимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой 

борьбы. Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

Персонал спортсмена -  любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 

родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии 

в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном 

уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой 

организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному 

усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не 

является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, 

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: 

свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать 

предоставления меньшего количества информации о местонахождении или 

вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи 

запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если 

Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 
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нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, 

то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей 

статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных 

программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под 

юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой 

спортивной организации, которая приняла Кодекс.  

3. Настоящие дополнения вступают в силу с момента согласования с 

учредителем. 

4. Все остальные положения Программы областного государственного 

автономного нетипового образовательного учреждения «Академия спорта» 

остаются неизменными. 

 

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и ТИ» 

Целевая аудитория:  
• спортсмены всех уровней подготовки;  

• персонал спортсменов (медицинский персонал, тренеры).  

Цели:   

• ознакомление с Запрещенным списком;  

• формирование навыков по проверке препаратов с помощью 

специальных сервисов;  

• обозначение риска, связанного с использованием БАДов;  

• ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ.  

Обязательные темы:  
1. Принцип строгой ответственности  

• спортсмен несет ответственность за всё, что попадает в его организм.  

2. Запрещенный список  

• критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список; 

• отвечает любым двум из трех следующих критериев:  

наносит вред здоровью 

спортсмена; противоречит духу 

спорта; улучшает спортивные 

результаты.  

• маскирует использование других запрещенных субстанций.  

• Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год;  

• Запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а 

русскоязычная версия – на официальном сайте РУСАДА.  

3. Сервисы по проверке препаратов  

• list.rusada.ru 

• принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать 

внимание на комментарии (запрещено всё время или только в 

соревновательный период, максимальная дозировка и т.д.)  

4. Опасность БАДов  
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• регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от 

лекарственных препаратов, рынок которых контролируется 

Министерством здравоохранения);  

• менее строгие стандарты качества; • риск производственной 

халатности. 

5. Оформление разрешения на ТИ  

• критерии получения разрешения на ТИ;  

• процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как 

заполнить); • процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие 

сроки); 

• ретроактивное разрешение на ТИ. 

Рекомендованные источники:  
Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года). 

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021 г. 

Запрещенный список (актуальная версия). 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 

июня 2021 г.). 

 

Программа для родителей (1 уровень) 
Целевая аудитория:   

• родители учащихся общеобразовательных учреждений;  

• родители  спортсменов этапов начальной подготовки в 

учреждениях, осуществляющих подготовку спортивного резерва.  

Направлена на:   

• определение важности влияния среды на формирование 

антидопинговой культуры спортсмена;  

• ознакомление родителей с действующими антидопинговыми 

правилами;  

• формирование у родителей необходимых навыков для общения со 

спортсменами в «группе риска»;  

• формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения 

принципов антидопинговой безопасности.  

План презентации/доклада (на основе презентации размещенной на 

официальном сайте ОГАНОУ «Академия спорта»):  

• определение допинга согласно Всемирному антидопинговому 
кодексу;  
• виды нарушений антидопинговых правил;  
• роль влияния среды на формирование антидопинговой культуры 
спортсмена;  
• роль родителей в системе профилактики употребления допинга;  
• группы риска;  
• проблема допинга вне профессионального спорта;  
• знакомство с онлайн-курсом rusada.triagonal.net;  



 

17 

 

• сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в 
составе запрещенных субстанций;  
• последствия допинга;  
• деятельность Российского антидопингового агентства «РУСАДА».  

Рекомендованные источники:  

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года). 

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021 г. 

Запрещенный список (актуальная версия). 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 

июня 2021 г.). 

 

2.7. План инструкторской и судейской практики 

 

Привитие инструкторских и судейских навыков желательно начинать с 

первого года в тренировочных группах, используя для этого практические 

занятия, семинары, беседы, самостоятельное изучение литературы. Такая работа 

проводится в единстве с теоретической подготовкой. 

На третьем году в тренировочных группах занимающиеся должны 

периодически привлекаться тренером в качестве помощников при проведении 

разминки и основной части тренировки со спортсменами младших возрастов. 

Определенная помощь тренеру ими может быть оказана и при проведении 

тестирования новичков во время отбора в группы начальной подготовки. По 

ходу тренировочных занятий, на семинарах, по итогам участия в соревнованиях 

спортсмены продолжают изучение правил соревнований по самбо. Большое 

значение для формирования инструкторских и судейских навыков в этот период 

имеет участие в организации и проведении соревнований школьников в качестве 

судьи, помощника старшего судьи по награждению, помощника при участниках. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов 

(углубленное медицинское обследование) занимающихся на этапах 

тренировочном и спортивного совершенствования осуществляется 

специалистами областного центра (или специализированным медицинским 

учреждением, с которым заключен договор). 

При подготовке спортсменов важным аспектом является 

психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и 

приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые 

связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, 

формирующие основные психологические качества спортсмена: 
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 уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях 

соревновательной борьбы;  

 развитая способность к проявлению волевых качеств;  

 устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

 степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных 

восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей 

среды;  

 способность к психической регуляции движений, обеспечению 

эффективной мышечной координации;  

 развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, 

распределения внимания;  

 способность воспринимать, организовывать и перерабатывать 

информацию в условиях дефицита времени. 

 

План применения восстановительных мероприятий на этапах 

спортивной специализации 

 

№ 
Восстановительные 

мероприятия 

Ответственное 

лицо 

ТГ 3 

 

1 квар. 2 квар. 3 квар. 

1 

Психологические 

средства 

восстановления 

тренер-

преподаватель, 

врач 

учреждения 

+ + + 

2 
Гигиенические 
средства 
восстановления 

тренер-

преподаватель, 

врач 

учреждения 

+ + + 

3 
Физиотерапевтические 

средства 

тренер-

преподаватель, 

врач 

учреждения 

+ + + 

 

III. Система контроля 

 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 

 

 Результатом реализации Программы является: 
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На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта самбо; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

 

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. 

Основные требования к контролю: 

1. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности 

юных и квалифицированных спортсменов определяются задачами этапа их 

подготовки и устанавливаются для оценки динамики физического развития, 

адекватности влияния тренировочных и соревновательных нагрузок 

возможностям организма, разрабатываются в соответствии с видами подготовки 

и оцениваются на основе результатов комплекса измерений, необходимых и 

достаточных для обоснованной коррекции подготовки. 

2. Этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют 

обязательные требования к общей физической подготовленности и специальной 

спортивной подготовленности юных и квалифицированных спортсменов, 

являются основанием для перевода спортсмена на следующий этап многолетней 

подготовки и приоритетными на всех этапах. 

3. Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже 

2-3 раз в год с целью выявления динамики физического развития, оценки общей 

и специальной подготовленности занимающихся, определения степени 

соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и нормам 

биологического развития. Значимость этапного контроля одинакова для всех 

групп, занимающихся самбо. Значимость текущего и оперативного контроля 

увеличивается по мере повышения объема и интенсивности физических 

нагрузок на тренировочном и последующих этапах. 

Все контрольные упражнения указаны для соответствующего периода 

подготовки и их успешная сдача, дает право перейти на следующий этап 

(период) подготовки (исключение составляют требования к спортивным 

результатам: обучающийся переходит на следующий этап (период) подготовки 

только в случае выполнения необходимого разряда для данного этапа (периода). 
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В случае неудачной сдачи требований занимающийся имеет право на 

повторную сдачу, но не более одного раза. 

Для досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо 

успешно сдать требования предшествующего данному этапу (периоду) периода 

подготовки. 

Перевод занимающихся, проходящих спортивную подготовку, на 

следующий этап спортивной подготовки осуществляется один раз в год по 

результатам текущего календарного года на следующий календарный год.  

Занимающиеся, проходящие спортивную подготовку, могут быть 

переведены на следующий этап (год) спортивной подготовки при соблюдении 

следующих требований:  

- выполнение нормативных показателей общей физической, специальной 

физической и технической подготовленности;  

- наличие положительной динамики уровня подготовленности в 

соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена;  

- освоение объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных 

программой спортивной подготовки по виду спорта самбо; положительные 

результаты контрольно-переводных нормативов, проводимых в течение 

прохождения спортивной подготовки на соответствующем этапе;  

- положительные результаты выступлений на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта самбо;  

- выполнение (подтверждение) требований и норм присвоения спортивных 

разрядов и званий.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим требования 

к результатам реализации Программы на соответствующем этапе спортивной 

подготовки и не зачисленным на следующий этап, представлена возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «самбо» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ юноши 

1. Нормативы общей физической подготовки 

(для обучающихся мужского пола массой тела до 65 кг) 

1.1. Бег на 30 м 
с 

не более 

5,9 
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1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу количество раз 
не менее 

13 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) см 
не менее 

+4 

1.4. Челночный бег 3x10 м 
с 

не более 

9,2 

1.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз не менее 

4 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см 

не менее 

142 

2. Нормативы общей физической подготовки 

(для обучающихся мужского пола массой тела более 65 кг) 

2.1. Бег на 30 м 
с 

не более 

6,3 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу количество раз 
не менее 

10 

2.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) см 
не менее 

+4 

2.4. Челночный бег 3x10 м 
с 

не более 

9,2 

2.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

2 

2.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см 

не менее 

142 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. Забегания на "борцовском мосту" (5 раз - влево 

и 5 раз - вправо) с 
не более 

28,0 

3.2. 10 переворотов из упора головой в ковер на 

"борцовский мост" и обратно с 
не более 

25,0 

3.3. 10 бросков партнера (через бедро, передней 

подножкой, подхватом, через спину). 

Испытуемый может выполнять броски на двух-

трех партнерах поочередно 

с 
не более 

26,0 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (первый год) 

Не устанавливается 
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4.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (второй и третий годы) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный 

разряд" 

4.3. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "первый 

юношеский спортивный разряд", 

"третий спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд" 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

 

Главная задача, стоящая перед тренером-преподавателем и спортсменом - 

достижение наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе 

спортивной подготовки.  

Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует 

руководствоваться следующими принципами: 

1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена. 

Результаты спортивных достижений которого зависят от его 

разностороннего развития, взаимодействия всех его органов, систем и функций 

организма в процессе жизнедеятельности, а также применения двигательных 

умений и навыков. 

Единство общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно 

преломляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития 

личности, однако не всякое соотношения общей и специальной подготовки в 

тренировочном процессе в виде спорта самбо способствует росту спортивных 

результатов. Это соотношение зависит от специфики вида спорта, этапа 

спортивной подготовки, возраста и квалификации конкретного спортсмена.  

2) Непрерывность тренировочного процесса.  

Спортивная подготовка - это многолетний и круглогодичный учебно-

тренировочный процесс, все звенья которого взаимосвязаны и направлены на 

достижение максимальных спортивных результатов в выбранном виде спорта в 

течение всего времени. Воздействие каждого последующего тренировочного 

задания, занятия, микроцикла, этапа, периода в процессе тренировки 

«наслаивается» на результаты, достигнутые в предыдущем этапе, закрепляя и 

совершенствуя положительные изменения в организме спортсмена. Связь между 

этими звеньями следует основывать на отдельных эффектах тренировки. 

Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих 

соблюдать общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть 

достаточным для восстановления спортсмена, при этом периодически 

допускается проведение занятий, микроциклов и даже мезоциклов на фоне 

неполного восстановления.  

3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам. 
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Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного 

повышения объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного 

усложнения требований к подготовке спортсменов и должно быть 

индивидуальным.  

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. 
Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и интенсивности 

нагрузок. Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации 

интенсивности, а затем ее снижению, поэтому динамика тренировочных 

нагрузок не может иметь вид прямой линии, она приобретает волнообразный 

характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для различных единиц в 

структуре тренировочного процесса (тренировочных заданий, занятий, 

микроциклов, мезоциклов и так далее). Закономерности колебаний различных 

волн зависят от многих факторов: индивидуальных особенностей спортсмена, 

особенностей вида спорта, этапа многолетней тренировки и других факторов. 

Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной 

направленности приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их 

ухудшению, поэтому рекомендуется разнообразить их воздействие в 

тренировочных занятиях. Вариативность, как методический, прием решает 

вопрос разнообразия тренировочного воздействия на спортсмена и в большей 

степени необходима в тренировках спортсменов. Вариативность нагрузок 

способствует повышению работоспособности при выполнении, как отдельного 

упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимизации объема 

работы.  

5) Цикличность тренировочного процесса.  

Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, 

тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные звенья в 

построении дают возможность систематизировать задачи, средства и методы 

тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего тренировочного 

процесса взаимосвязаны.  

Основными формами тренировочного процесса в по самбо являются 

теоретические и групповые практические занятия, тренировки по 

индивидуальным планам, календарные соревнования, тренировочные и 

товарищеские игры, тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном 

лагере и на тренировочных сборах. К занятиям по самбо допускаются 

занимающиеся, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике 

безопасности. 

Необходимым условием для решения задач, стоящих перед ОГАНОУ 

«Академия спорта» является качественное планирование. Оно позволяет 

определить содержание многолетнего процесса подготовки, основные 

направления деятельности, эффективные средства и методы обучения 

тренировки. При планировании тренировочной работы необходимо учитывать: 

задачи тренировочной группы (конкретного возраста), условия работы, 

результаты выполнения предыдущих планов, преемственность и 

перспективность. План должен быть обоснованным и реальным.  
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Ежегодное планирование позволяет составить план проведения групповых 

и индивидуальных учебно-тренировочный занятий и промежуточной (итоговой) 

аттестации, сдачи нормативов.  

Ежемесячному планированию (не позднее, чем за месяц до планируемого 

срока) подлежат инструкторская и судейская практика, а также 

восстановительные и другие мероприятия.  

Для проведения занятия необходим конспект, в котором тренер-

преподаватель отмечает какие, как и в какой последовательности выполняются 

избранные им упражнения. Конспект состоит из общей характеристики, задач, 

подлежащих решению, и трех практических частей.  

Часть первая - подготовительная (разминка). В ней решению подлежат 

две задачи. Первая - подготовить мышечный аппарат и функциональные 

системы организма (сердечно-сосудистую, дыхательную и др.) к предстоящей 

работе. Вторая - создать психологический настрой на эффективное решение 

задач основной части занятия. Поэтому в первой части разминки используют 

общеразвивающие упражнения, а во второй - настроечные упражнения.  

Часть вторая - основная. В этой части занятия решению подлежит 

основная его задача - обучение или совершенствование технических приемов 

самбо, освоение индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий, развитие физических качеств. Используются для этого подводящие и 

основные специализированные упражнения.  

Часть третья - заключительная (заминка). Задача - создание условий 

для развертывания восстановительных процессов.  

Требования в современном самбо настолько возросли, что рассчитывать на 

достижение высоких спортивных показателей могут лишь спортсмены, у 

которых высокий уровень физической, технико-тактической и морально-волевой 

подготовленности сочетается с глубокими теоретическими знаниями.  

Используя программы спортивной подготовки по годам подготовки, 

каждый тренер-преподаватель разрабатывает план теоретической подготовки. 

Планировать теоретическую подготовку нужно так, чтобы занятия по теории 

были органически связаны с практическими, т.е. изучение теоретического 

материала целесообразно совмещать с закреплением его в практических 

занятиях. Проводится теоретическая подготовка главным образом в формах 

теоретических занятий (лекции, беседы, доклады, сообщения, разборы и 

установки на игры), самостоятельного изучения литературы, подготовки 

индивидуальных заданий, зачетов и т.п., характерных для умственного 

образования и самообразования спортсменов. Кроме того, теоретические занятия 

предполагают обсуждение тренером-преподавателем, врачом и самим 

обучающимся его текущего функционального состояния, сопоставления этого 

состояния с данными контрольных упражнений или тестов и внесение 

необходимых изменений в план подготовки.  

Теоретические занятия проводятся один раз в неделю. Длительность 

теоретического занятия 20-30 минут в группах на этапе спортивной 

специализации. В группах совершенствования спортивного мастерства 
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длительность занятия - от 45 до 90 минут. На теоретических занятиях следует 

широко применять наглядные пособия (учебные кинофильмы, видеозаписи, 

фотографии, плакаты, схемы и т.д.). Весьма полезно, чтобы все занимающиеся 

группы (команды) читали специальные газеты и журналы по вопросам теории и 

методики самбо с последующим общим их обсуждением.  

Специфика организации тренировочного процесса. Структура 

системы многолетней подготовки. 

Спортивная подготовка – учебно-тренировочный процесс, который 

подлежит планированию, включает в себя обязательное систематическое участие 

в спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание и 

совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную 

подготовку. Учебно-тренировочный процесс осуществляется согласно 

утвержденного государственного задания на оказание услуг по спортивной 

подготовке. 

Основная цель многолетнего тренировочного процесса в «Академии 

спорта» – подготовить высококвалифицированных спортсменов способных 

бороться за самые высокие места на областных, межрегиональных, 

всероссийских и международных соревнованиях. 

Организация тренировочного процесса осуществляется в течение 

спортивного сезона. Построение спортивной подготовки зависит от 

периодизации спортивной подготовки и календаря спортивных соревнований.  

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

устанавливается в часах и не должна превышать трех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям занимающихся, проходящих спортивную 

подготовку, организуются тренировочные мероприятия, являющиеся составной 

частью (продолжением) тренировочного процесса. 

Расписание тренировочных занятий утверждается директором ОГАНОУ 

«Академия спорта» по предоставлению тренера-преподавателя в целях 

установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, 

обучения их по общеобразовательным программам по предметам, с учетом 

возрастных особенностей детей и установленных санитарно-гигиенических 

норм.  

Начало занятий не ранее 08.00 часов, а окончание - не позднее 20.00 часов. 

Занятия могут проводиться в любой день недели, включая воскресные дни и 

каникулы. 
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После 45-60 минут занятий необходимо устраивать перерыв 

длительностью не менее 10 минут для отдыха детей или проветривания 

помещения. При проведении тренировочных занятий по программе спортивной 

подготовки одновременно с занимающимися в группах на разных этапах 

спортивной подготовки, необходимо соблюдение следующих условий:  

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с 

третьего по пятый год спортивной подготовки и этапе совершенствования 

спортивного мастерства; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные занятия; 

- тренировочные мероприятия; 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- судейская и инструкторская практика; 

- медико-биологические и восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль; 

- периоды отдыха. 

Подготовка спортсменов, специализирующихся в самбо, проводится в 

несколько этапов, каждый из которых имеет собственные специфические 

особенности. Основными отличиями является возраст и уровень 

подготовленности занимающихся, зачисляемых в ту или иную группу. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (ТЭ). 

Основными задачами данного этапа являются формирование устойчивого 

интереса к занятиям видом спорта самбо; повышение уровня  общей и 

специальной физической, технической, тактической  и теоретической 

подготовки; воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность; соблюдение тренировочного плана, 

режима восстановления и питания; овладение навыками самоконтроля; 

приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 

соревнованиях; овладение общими знаниями о правилах вида спорта «самбо»; 

знание антидопинговых правил; укрепление здоровья спортсменов.   

Структура системы многолетней подготовки формируется с учётом 

следующих компонентов: 

- организационно-управленческий процесс построения спортивной 

подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки; 

- система отбора и спортивной ориентации, представляет собой процесс, 

направленный на выявление задатков у юных спортсменов и выявление 

индивидуальных способностей; 
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- учебно-тренировочный процесс, под которым понимается процесс 

осуществления тренировочной деятельности с учетом индивидуальных 

особенностей занимающихся на каждом этапе подготовки; 

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение 

спортивных соревнований, и участие в них спортсменов, проходящих 

спортивную подготовку; 

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым 

понимается медицинские и восстановительные мероприятия; 

 - процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация 

и планирование материально-технического и кадрового обеспечения 

спортивной подготовки. 

Спортивные соревнования, предусмотренные в соответствии с 

реализуемой программой спортивной подготовки, имеют определенные 

требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее 

осуществляющих, в спортивных соревнованиях.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку, должны включать: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта «самбо»; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного отбора; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

Лица, проходящие спортивную подготовку, и лица, ее осуществляющие, 

направляется спортивной школой по самбо на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

 

4.2 Общие требования безопасности 

 

В любой деятельности существуют определенные правила для ее 

успешного выполнения, которые необходимо соблюдать. В спортивной 

деятельности есть свои меры безопасности, которые зависят от вида спорта и 

условий, где эта деятельность выполняется. 

Общие меры безопасности: 

- не начинать тренировку без предварительной подготовки к ней 

(подготовка всего организма либо определенных его частей); 

- внимательно осмотреть место и условия, где будет проходить 

тренировка, и если есть помехи - устранить их; 
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- изучить упражнение, соразмерить его со своими возможностями, и если 

возможности намного отстают, то лучше выбрать полегче упражнение, чтобы 

выполнить его на высоком уровне; 

- контролировать свои действия на всем протяжении спортивной 

деятельности, особенно, когда начинает наступать утомление и когда 

разучиваются новые, сложные по технике упражнения. 

Говоря о профилактике травматизма, следует отметить, что травмы в 

основном появляются из-за беспечности самих занимающихся, но есть и 

моменты, которые надо обязательно учитывать. 

Существует несколько групп причин возникновения травм, знание 

которых позволяет провести соответствующие меры профилактики: 

Неправильная методика проведения занятий, несоблюдение принципов 

последовательности и постепенности в увеличении нагрузок и сложности 

упражнений, недостаточный учет возрастных и половых особенностей, 

несоблюдение принципа индивидуализации, недостаточное или полное 

отсутствие страховки, слабая подготовка организма к предстоящей деятельности 

и т. п. 

- Недочеты в организации занятий, перегрузка мест занятий, встречное 

движение, слишком большое количество занимающихся в одной группе, 

проведение занятий без тренера и т. п. 

- Неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования, 

инвентаря, одежды и обуви спортсменов. 

- Неблагоприятные метеорологические условия (сильный дождь и ветер, 

снегопад, очень высокая или низкая температура воздуха). 

- Нарушение правил врачебного контроля, допуск к занятиям без 

разрешения врача, неправильное распределение по группам без учета возраста; 

- пола, физической подготовленности, преждевременное начало занятий 

после травмы, болезни или длительного перерыва, несоблюдение правил личной 

гигиены. 

- Нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил во 

время тренировок и спортивных мероприятий. 

Создание оптимальных условий для проведения тренировочного процесса 

и спортивных мероприятий, постоянный контроль со стороны тренера и 

самоконтроль, соблюдение всех правил и дисциплины на занятиях является 

основой для занятий спортом без травм и других нарушений в 

жизнедеятельности спортсменов. 

К занятиям допускаются, прошедшие инструктаж по охране труда, 

медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила 

личной гигиены. 

При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 

обязан немедленно сообщить тренеру. При неисправности спортивного 

инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. 
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Со спортсменами, допустившим невыполнение или нарушение 

инструкции по охране труда, проводится внеплановый инструктаж по технике 

безопасности. 

Требования безопасности перед началом занятий: 

- надеть спортивную форму в соответствии с условиями занятия и 

погодными условиями; 

- провести разминку. 

Требования безопасности во время занятий: 

- четко выполнять все требования и распоряжения тренера; 

- выходить на спортивную площадку только с разрешения тренера. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

- при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру; 

- при получении травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом тренеру, при необходимости отправить 

пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

Требования безопасности по окончанию занятий: 

- снять спортивную форму и обувь; 

- принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом; 

- убрать спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения место. 

4.3. Учебно-тематический план 

 

 Учебно-тематический план содержит материал по спортивной и 

теоретической подготовке (ПРИЛОЖЕНИЕ 1) 

 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретическо

й подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут

) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Учебно

-

трениро

-

вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической 
≈ сентябрь Физическая культура и 

спорт как социальные 
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изации) культуры в 

формировани

и личностных 

качеств 

70/107 феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновени

я 

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 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Физиологичес

кие 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 

соревновател

ьной 

деятельности, 

самоанализ 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 
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обучающегос

я 

соревнований.  

Теоретически

е 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.  

Психологичес

кая 

подготовка 

≈ 

60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудовани

е, 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 
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спортивных 

соревнованиях. 

 

V. Условия реализации Программы 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым 

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

и иным условиям, установленным ФССП. 

В ходе реализации Программы используются следующие информационно-

методические ресурсы: 

Интернет-ресурсы: 

- Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры. URL: http://lib.sportedu.ru/press/ 

 - Официальный сайт Федерального центра подготовки спортивного резерва.  

URL.:http://www.fcpsr.ru/ 

- Официальный сайт Российской федерациисамбо. URL: http://www.sambo.ru/ 

- Официальный сайт министерства спорта РФ. URL: http://www.minsport.gov.ru/ 

Литература: 
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2. Ашмарин Б.А. Теория и методика физического воспитания. - М.: 

Просвещение, 1990. 

3. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: ФиС, 1983. 

4. Гаткин Е.Я. Букварь самбиста. Издательство:"Лист",Москва 1997. 

5. Гамезо М.В. Домашенко И.А. Атлас по психологии. - М.: Педагогическое 

общество России, 1999. 

6. Гессин Л.Д. Психология и психогигиена в спорте. - М.: ФиС, 1973. 

7. Гобунов Г.Д. Психопедагогика. - М.: ФиС, 1986. 

8. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - М.: 

ФиС, 1980. 

9. Здановская Э.А. Эстетика физической культуры и спорта. - Л., 1988. 

10. Ильин Е.П. Психология физического воспитания: учебник для институтов и 

факультетов физической культуры: 2-е изд., испр. и доп.- СПб.: Изд-во РГПУ им. 

А.И.Герцена, 2000. 

11. Информационный справочник на 2005 год. Федерация дзюдо России, 

Национальный Союз дзюдо. - М.: СпортУниверГрупп, 2005. 

12. Ионов С.Ф., Чумаков Е.М. Физическая подготовка борца-самбиста. Москва, 

1980. 

13. Ионов С.Ф, Чумаков Е.М. Объем технико-тактических действий для 
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изучения в секциях борьбы самбо коллективов физической культуры и ДЮСШ. 

Методические рекомендации. Москва, 1983. 

14. Кристофер Авальд Стэнли БаскоСтретчинг для всех. - М.: Эксмо-пресс, 2001. 

15. Наенко Н.И. Психическая напряженность. - М.: типография Московского 

университета, 1976. 

16. Немов Р.С. Психология: учебник для студ. высш. пед. учеб.заведений: в 3 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

 

Программный материал для проведения тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки с указанием видов упражнений, 

средств и методов тренировки 

 

Общая физическая подготовка. 

 

Существует два вида физической подготовки, специальная и общая. 

Последний вид направлен на развитие разносторонних способностей, он 

повышает уровень функционального потенциала, воспитывает общую 

работоспособность, стимулирует выносливость и помогает достичь прочих 

результатов.  

Для улучшения общей физической подготовки спортсменов применяют 

скоростно-силовые упражнения, а также те, которые стимулируют 

выносливость, ловкость и быстроту реакции. Такие занятия способствуют 

общему улучшению здоровья спортсмена, он приобретает способность лучше 

воспринимать нагрузки, лучше приспосабливается к ним, быстрее достигает 

высокой степени развития различных двигательных качеств и успешнее 

осваивает технические навыки. 

Общая физическая подготовка способна воспитать высокие волевые и 

моральные качества, так как выполнение упражнений часто связано с 

различными трудностями и их преодолением. Также она просто необходима для 

формирования психологической устойчивости и поддержания отличной 

спортивной формы в течение долгого времени. 

Упражнения, призванные развить общую физическую подготовку, делятся на те, 

которые имеют прямое влияние и на те, что влияют косвенно, при этом 

последние призваны содействовать развитию общей ловкости, гибкости, силы, 

быстроты, то есть, по сути, готовят спортсменов для специальной тренировки. 

Упражнения же имеющие прямое влияние, обязаны быть сходными по 

характеру и координации с действиями в выбранном спорте. Так если 

косвенными упражнениями для подготовки спортсменов могут быть гребля, 

лыжи, плавание, прыжки, то к прямым можно отнести бег, метание, упражнения 

с теннисными мячиками и многие другие подобные. 

Современный спорт предъявляет высокие требования к физической 

подготовке спортсменов. Ведущим спортсменам приходится участвовать подряд 

в двух турнирах (с перерывом в три-четыре недели) и провести восемь-девять 

напряженных боев.  

Недооценка физической подготовки приводит к «однобокому» развитию и, 

неизбежно, - к неустойчивым спортивным результатам, прекращению со 

временем спортивного роста. Физическую подготовку подразделяют на общую и 

специальную. 

Общая физическая подготовка спортсмена направлена на разностороннее 

развитие физических способностей. Она повышает уровень функциональных 
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возможностей организма путем воспитания общей работоспособности, 

стимулирует развитие выносливости, силовых и скоростно-силовых качеств, 

координационных способностей и др. 

Общая физическая подготовка комплексно развивает физические 

способности в сочетании с вариативными двигательными навыками и 

действиями. Наряду с упражнениями скоростно-силового характера, здесь 

широко используются упражнения, развивающие выносливость в работе 

переменной интенсивности со значительными силовыми напряжениями, а также 

упражнения, разносторонне совершенствующие ловкость и быстроту 

двигательной реакции. 
Под влиянием общей физической подготовки улучшается здоровье спортсмена, 

организм его становится совершеннее. Спортсмен лучше всего принимает 

тренировочные нагрузки, быстрее к ним приспосабливается и достигает более 

высокого уровня развития двигательных качеств, наиболее успешно овладевает 

техническими навыками.  

Общая физическая подготовка имеет важное значение для воспитания 

моральных и волевых качеств, поскольку выполнение многих упражнений связано с 

преодолением различного рода трудностей, для создания психологической 

устойчивости и длительного поддержания спортивной формы. 

Общеразвивающие упражнения можно разделить на упражнения косвенного 

и прямого влияния. 

Косвенные упражнения содействуют развитию общей гибкости, общей 

ловкости, общей силы, общей быстроты, т. е. помогают спортсмену стать более 

подготовленным для специальной тренировки. 

Физические упражнения прямого влияния должны быть сходны по 

координации и характеру с движениями и действиями в избранном виде спорта.  

Если к косвенным упражнениям для самбиста можно отнести такие, как прыжки, 

гребля, плавание, лыжи, то к прямым (часто их называют специализированными 

упражнениями по физподготовке) относятся спортивные игры, толкание и метание, 

бег, смешанное передвижение, упражнения с набивными и теннисными мячами и 

подобные другие. 

 

Специальная физическая подготовка 

 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

способностей, отвечающих, в данном случае, специфике самбо. Это упражнения 

в координации движений при ударах и защитах, в передвижении, игровые 

упражнения, бой с тенью, упражнения на специальных снарядах (мешке, грушах, 

мяче на резинах, на лапах и др.) и специальные упражнения с партнером.  

Специальную физическую подготовку подразделяют на две части: 

предварительную, направленную на построение специального фундамента, 

основная цель которой — возможно более широкое развитие двигательных 

качеств, применительно к требованиям самбо, и основную.  

Чем прочнее первая ступень, тем крепче и выше может быть вторая, что, в свою 

очередь, позволит достичь большего развития двигательных качеств. Надо 
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помнить, что уровень ступеней должен поддерживаться постоянным, пока на 

новом этапе не потребуется дальнейшее его повышение и укрепление. 

Следовательно, в круглогодичной тренировке спортсмена виды физической 

подготовки должны сочетаться между собой таким образом, чтобы при 

включении специальной физической подготовки оставалась (в меньшей мере) и 

общая физическая подготовка. При переходе же к высшей ступени специальной 

физической подготовки должны поддерживаться на достигнутом уровне общая 

физическая подготовленность и специальный фундамент. 

Физические качества связаны между собой и влияют на развитие друг 

друга. Развитие координации в самбо нужно рассматривать не только с точки 

зрения рациональности и правильности движений или действий в целом, но и 

быстроты выполнения, для чего нужен соответствующей силы импульс, 

достаточная сила мышечного сокращения, т. е. определенная мощность 

вовлеченной в действие группы мышц. Систематическими тренировками 

добиваются быстрого исполнения действий, максимально сокращая паузы 

между ними, что определяет темп борьбы и скоростную выносливость. 

Если в циклических видах спорта главным может являться какое-то одно 

физическое качество (например, у бегуна-марафонца или у велосипедиста - 

высокая выносливость), то у самбистов все физические качества должны быть 

достаточно развитыми. 

Среди специально-подготовительных упражнений в самбо почти нет 

таких, которые имели бы только одно назначение: каждое упражнение имеет 

главную направленность, но и с тем способствует развитию ряда других качеств.  

 

Технико-тактическая подготовка 

 
В процессе тренировочных занятий спортсмены данной группы решают 

следующие задачи: 

- совершенствование технико-тактических приемов самбо; 

- изучение и совершенствование всего арсенала защитных действий. 

 Обеспечение надёжности защит, подбором их комбинаций; обеспечение 

активности защитных действий, т.е. изменения быстро перейти от надёжной 

защиты к контратаке и атаке. 

Эффективность защитных и контратакующих действий зависит от: 

1. Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их 

развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная 

атака. 

2. Умения опередить действие соперника организацией противодействия в виде 

использования защитных приёмов. 

 

 

 

 

 



 

37 

 

Психологическая и морально-волевая подготовка 

 

Цель психологической подготовки - достижение оптимального 

приспособления спортсмена и его психики к физическим, эмоциональным и другим 

нагрузкам. 

В процессе многолетней спортивной подготовки решение задач 

психологической подготовки сводится к следующему: 

1. Воспитание высоких моральных качеств, формирование у спортсмена 

разносторонних интересов, положительных черт личности. 

2. Воспитание волевых качеств. Основные волевые качества: 

целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, 

решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность. 

3. Установление и воспитание совместимости спортсмена в процессе их 

деятельности в составе команды и отдельных звеньев. Важность этой задачи 

вытекает из специфики самбо. 

4. Адаптация к условиям напряженных соревнований. В конечном счете 

спортсмен должен научиться эффективно применять все то, чему он 

научился в процессе тренировочных занятий. Это достигается системой 

заданий в учебных боях, умелым подбором партнеров для контрольных боев, 

руководством спортсменов в процессе соревнований. 

5. Настройка на борьбу и методика руководства спортсменом на татами. 

Правильное использование установок на борьбу, разборов проведенных игр, 

замен во время игры и т.д. во многом содействует решению задач 

психологической подготовки. 

Для воспитания морально-волевых качеств применяются следующие 

методические приемы: 

• Использование неблагоприятных метеорологических условий 

(усложнение тренировочного процесса, борьба с тепличными условиями); 

• Вариативность площадок, мест тренировок и т.д.; 

• Подбор специальных упражнений и условий их выполнения; 

• Дополнительные задания на стадии утомления; 

• Использование отягощений, сопротивлений; 

• Прикидки, турниры, тренировочные соревнования; 

• Соревнования с разными соперниками (более сильными и более 

слабыми); 

• Проведение занятий в присутствии судей, гостей, зрителей; 

• Создание неожиданных препятствий различной степени трудности 

(приближение условий тренировочных занятий к соревновательным). 

 

Восстановительные мероприятия 

 

План применения восстановительных средств разрабатывается тренерами 

конкретно для группы с учетом индивидуальных особенностей каждого 
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спортсмена и потребностей в том или ином средстве восстановления в 

зависимости от периода спортивной подготовки. 

Тренировка и восстановление – составляющие единого процесса овладения 

высоким спортивным мастерством. Система восстановительных мероприятий 

имеет комплексный характер, включает в себя различные средства, при 

применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, 

квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности юных спортсменов. 

Различные медико-биологические средства восстановления необходимо 

применять в тренировочных группах и спортивного совершенствования, так как 

значительно возрастают интенсивность и объемы тренировочных нагрузок. 

Психологические, гигиенические и медико-биологические средства 

повышают устойчивость растущего организма к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам, помогают снимать утомление за более короткое 

время, создавая этим дополнительные возможности спортивного роста. 

Комплексное использование восстановительных средств в полном объеме 

необходимо на этапе спортивного совершенствования после больших 

тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. После окончания 

занятий с малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных 

водных процедур. 

 

Примерные темы для теоретической подготовки 

 

Тема 1. Вводное занятие. Знакомство с видом спорта. История спортивной 

школы, достижения и традиции. Правила поведения в спортивной школе, на 

тренировочных занятиях. Права и обязанности занимающегося спортивной 

школы. 

Тема 2. Инструктаж по технике безопасности Инструктаж по технике 

безопасности при занятиях самбо. Правила поведения в тренажерном и 

спортивном залах. 

Тема 3. Физическая культура и спорт в России Понятие о физической 

культуре. Значение физической культуры для укрепления здоровья, 

гармоничного физического развития. Организация физкультурного движения в 

России. Задачи физкультурных организаций в деле развития массовости спорта и 

повышении спортивного мастерства. Единая Всероссийская спортивная 

классификация, и ее значение для развития самбо. Передовая роль российских 

спортсменов на международной арене.  

Тема 4. Развитие самбо в России. Возникновение самбо. Значение 

российской школы самбо. Основные соревнования, проводимые для подростков 

и юношей по самбо. Лучшие российские самбисты, тренеры. 

Тема 5. Краткие сведения о строении, функциях организма человека 

Краткие сведения о строении организма человека. Ведущая роль центральной 
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нервной системы. Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и 

взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Сердце и сосуды. 

Дыхание и газообмен. Легкие. Органы пищеварения. Обмен веществ. Влияние 

занятий физическими упражнениями на центральную нервную систему. 

Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и 

кровообращения под воздействием физических упражнений. Изменение обмена 

веществ у спортсменов.  

Тема 6. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание 

спортсмена Общие понятия о гигиене. Личная и общественная гигиена. Режим 

дня. Гигиенические основы режима труда, учебы отдыха, занятий спортом. 

Значение режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, 

предъявляемые к местам занятий самбо. Гигиенические требования к личному 

снаряжению самбистов, спортивной одежде и обуви. Закаливание и его 

сущность. Значение закаливания для повышения работоспособности человека, 

увеличение сопротивляемости организма к различным неблагоприятным 

воздействиям и простудным заболеваниям. Использование естественных 

факторов природы (солнца, воздуха, воды) для закаливания организма. Питание 

и его значение. Понятие об энергетических затратах при занятиях спортом. 

Понятие о калорийности и усвояемости пищи. 

Тема 7. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи 

Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях самбо. Содержание 

самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, 

спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, 

аппетит, работоспособность, потоотделение, настроение тренироваться. Дневник 

самоконтроля. Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма при 

занятиях самбо. Причины травм, их профилактика при занятиях. Оказание 

первой помощи при травмах. Спортивный массаж, общее понятие о спортивном 

массаже и его значение. Основные приемы массажа. Противопоказания к 

массажу. 

Тема 8. Физиологические основы спортивной тренировки. Тренировка - 

процесс формирования навыков и расширения функциональных возможностей 

организма. Понятие о спортивной форме. Физиологические закономерности 

формирования двигательных навыков. Утомление и причины, влияющие на 

временное снижение работоспособности. Восстановительные процессы и их 

динамика. 

Тема 9. Общая и специальная физическая подготовка Атлетическая 

подготовка спортсмена и ее значение. Подготовка функциональных систем и 

развитие двигательных качеств спортсмена. Краткая характеристика средств 

физической подготовки спортсмена. Взаимосвязь двигательных качеств. 

Средства подготовки для самбистов различных возрастных групп. Особенности 

развития скоростно-силовых качеств, общей и специальной работоспособности 

спортсмена. Роль и значение педагогического контроля за уровнем физической 

подготовленности спортсменов. Методы контроля: контрольные нормативы и 

упражнения общей и специальной физической подготовке для спортсменов. 
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Тема 10. Основы техники и тактики в самбо. Понятие о спортивной 

технике. Приемы техники, применяемые ведущими самбистами. Новое в самбо, 

тенденция развития самбо. Рост требований к расширению технического 

арсенала. Индивидуализация техники. Значение контроля за уровнем 

технической подготовленности. Методы контроля педагогические наблюдения, 

контрольные упражнения и нормативы по технике. Тактический план встречи, 

его составление и осуществление. Борьба за инициативу - важнейшая 

тактическая задача и пути ее решения. Средства тактики. Индивидуальная 

тактика, ее содержание и значение. Характеристика разновидностей атак и 

контратак. 

Тема 11. Организация и проведение соревнований. Изучение правил 

самбо. Обязанности судей. Способы судейства. Методика судейства. Роль судьи, 

как воспитателя, способствующего повышению спортивного мастерства. 

Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации 

и проведению соревнований. Виды соревнований. Положения о соревнованиях и 

его содержание. Составление календаря спортивных встреч. Оценка результатов 

соревнований, формы и порядок представления отчета. Назначение судей. 

Оформление хода и результатов соревнований. Судейская бригада, 

обслуживающая соревнования. Подготовка места для соревнований, 

информация. Воспитывающая роль судьи, как педагога. 

Тема 12. Установка перед борьбой. Особенности противника. Возможные 

изменения тактики в ходе соревнований. Задания спортсмену. Разбор 

проведенных боев. Анализ тактических, технических ошибок. Проявление 

моральных и волевых качеств в ходе соревнований. Выполнение своих 

обязанностей. 

Тема 13. Места занятий, оборудование, инвентарь Место для проведения 

тренировочных занятий и соревнований по самбо. Уход за спортивным 

инвентарем и оборудованием. Требования к спортивной одежде, оборудованию 

и инвентарю. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

 

Программный материал  

для практических занятий при организации спортивной подготовки  

по виду спорта «самбо» 

Специализированные игровые комплексы 

(базовые варианты для разработки игр-заданий) 

Комплекс игр-заданий по освоению противоборства в различных стойках 

Главная идея, на которой построен комплекс, - защита места на своем 

туловище от прикосновения (касания, захвата) противника. Обозначая места 

касания в различных точках, зонах, частях тела, тренер моделирует вероятную 

реакцию защиты принятием, играющим соответствующей позы и действиями с 

помощью захватов, упоров, уклонов, перемещений и т.д. Таким образом, 

задание одному из партнеров коснуться обусловленной точки тела должно 

привести к следующему. Защищаясь, другой спортсмен встречает атакующего 

либо упорами, либо «вязкой» его рук, чтобы не дать возможности касания. Все 

эти действия сопровождаются необходимостью соответственно держать 

туловище (прямо либо согнуто, либо разворотом в нужную сторону). 

Например, для того чтобы учащийся действовал в положении прямой 

фронтальной стойки, необходимо в игре заставить его защищать от касания 

свой затылок или зону лопаток. Эффект необходимых действий в низкой стойке 

наиболее вероятен при задании защищаться от попытки соперника коснуться 

живота. В обоих случаях принятие левосторонней стойки можно получить при 

задании одному из играющих (или обоим) коснуться правого бока (лопатки, 

плеча) противника. «Срабатывает» элементарный принцип построения защиты 

- удалить от противника опасный участок, а уж затем защищать руками, 

маневрированием. Все это невольно предопределяет стойки играющих, их 

манеру действий. Чтобы получить эффект повышения силового 

противодействия соперников, увеличить мощность и быстроту движений, 

необходимо уменьшить площадь свободного перемещения, указать, можно или 

нельзя блокировать действия захватами за руки и т.п. 

Данные приемы могут быть реализованы только при строгом выполнении 

условий или правил игры. Они определяют факт победы одного из 

соревнующихся, а, следовательно, их поведение сводится к следующему: 

- касаться только строго определенных точек, зон или частей тела соперника; 

- выполнять касания одной или двумя руками (какой именно, одновременно 

или последовательно, с какой стороны и т.п.); 

- перемещаться в пределах заданной, ограниченной площади; 

- оба партнера выполняют одинаковые задания; 

- отступать можно (нельзя); 
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- руки захватывать можно или нельзя и т.д. 

Наряду с визуальными ориентирами мест касания (плечо, затылок, живот 

и т.д.) хорошо зарекомендовали себя предметные ориентиры, например платок, 

размещенный за поясом или на частях тела спортсмена при помощи резинки. 

Суть та же, но способ «завоевания» платка несколько меняется. Силовые 

решения начинают преобладать. 

Варианты игр в касания представлены в табл. Опорные варианты игр могут 

быть использованы на протяжении всего урока или отдельных его частей. Их 

проведение возможно в залах без покрытий, открытых площадках и т.п., при 

условиях запрета действий, приводящих к падениям. 

При разработке игр-заданий следует иметь в виду целевые установки, 

которые тренер ставит перед занимающимися. Игры первого порядка 

предполагают одинаковые задания обоим учащимся (коснуться затылка 

противника). Разные задания относятся к играм- заданиям второго порядка 

(например, один защищается от касаний живота, другой - от касаний затылка). 

Игры-задания по освоению захватов различной плотности и активности 

Преодоление помех на пути решения игровых задач, начиная с игр в 

касания, вводит занимающихся в условия самообучения захватам, способам их 

преодоления. Для подросткового возраста это можно рассматривать на уровне 

личных открытий, находок. В одних случаях они «открывают» и проверяют в 

действии способы блокировки, в другом - ищут и находят пути атаки. В играх-

состязаниях подростки имеют возможность оценить действенность хвата (за 

кисть, голень, плечо, одежду и т.п.), обхвата (туловища с руками и без рук с 

разных сторон), упора, зацепа, подсада, подножки, подсечки и т.д. При помощи 

состязательных игр «кто кого» они смогут узнать крепость соединения рук: в 

крючок, своей руки и запястья, ладонь в ладонь. 

Освоение контактов силового взаимодействия противоборствующих 

осуществляется в играх-заданиях в двух направлениях: 

- блокирующие действия, сдерживания; 

- активные действия, теснения. 

При подборе и проведении игр необходимо помнить, что оба партнера 

должны иметь четкие целевые установки действий в мини-поединке: 

- один удерживает обусловленный захват (в пределах установленного 

времени или условия); 

- другой - преодолеть блок, выполнить завершающие действия (осуществить 

заданный захват или зайти за спину; 

- сбить противника в партер, коснуться части туловища; 

- вытеснить за пределы ковра; 

- сбить противника на колени и т.д.). 

Освоение блокирующих действий (последовательных, изучения 
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возможности их преодоления) может идти по трем направлениям: 

- упор-упор; захват-упор; 

- захват-захват. 

Данное словосочетание означает способ выполнения блокирующих 

действий одной и другой руками. Упор-упор означает блоки только упорами 

обеими руками; захват-упор говорит о том, что одной рукой выполняется 

захват (хват, обхват); захват-захват представляет жесткие захваты обеими 

руками. Приводим три основных варианта игр- заданий. 

Игры по освоению блокирующих действий УПОР-УПОР 

 

1. Упор левой рукой в правое предплечье соперника - упор правой рукой 

в  

(варианты: левое предплечье, левое плечо, слева в ключицу, лоб, грудь, живот). 

2. Упор левой рукой в правое плечо - упор правой рукой в .... (варианты: 

см. предыдущее задание). 

3. Упор левой рукой справа в ключицу - упор правой рукой (см. 1-е 

задание). 

4. Упор левой рукой в шею-упор правой рукой ... (см.1-езадание). 

5. Упор левой рукой в грудь - упор правой рукой ... (варианты: см. 1-е 

задание). 

6. Упор левой рукой в живот - упор правой рукой ... (варианты: см. 1-е 

задание). 

7. Упор левой рукой в голову, лоб - упор правой рукой ... (варианты: 

см. 1-е задание). Данная группа игр содержит 49 вариантов заданий, 

которые можно усложнять 

изменением характера выполнения упоров (прямыми или полусогнутыми 

руками и т.п.). 

В приложении приведена таблица возможных вариантов выполнения 

упоров руками. Добавление упоров плечом, тазом, головой повышает 

надежность действий. 

Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ-УПОР 

1. Захват левой рукой правой кисти противника - упоры правой рукой в 

грудь, живот, плечо, предплечье, голову, шею, любую из названных точек 

(разрешается менять точки упоров). 

2. Захват правой рукой правой кисти соперника - упоры левой рукой в 

грудь ... (см. предыдущее задание). 

3. Захват левой (правой) рукой локтя противника - упоры левой (правой) 

рукой (см. первое задание). 

Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ -ЗАХВАТ 

Данная группа заданий описывает действия (захваты) каждой рукой, 

выполняемые на соответствующей стороне различных частей тела партнера. 

Усложнение 10-ти заданий идет путем изменения характера выполнения 

захватов - прижимая или не прижимая их к телу исполнителя, изменением 
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точек касаний (партнеру, выполняющему задание, преодолеть эти 

блокирующие действия и коснуться обусловленной части тела). 

В процессе игр, имитирующих блокирующие действия и способы их 

преодоления, могут включаться захваты-блоки: 

- захват разноименных предплечий кистями; 

- захват одноименных предплечий кистями; 

- захват правой (левой) руки соперника двумя снаружи (с упором 

разноименным плечом и захватом кисти одноименного предплечья); 

- захват рук спереди-сверху (снизу) с «отключением» их; 

- захват левой (правой) руки с головой сверху, руки соединены. 

С одной стороны, длительное удерживание блокирующих захватов без 

перехода к активным действиям в реальном поединке оценивается как 

пассивность. В то же время необходимо приобретать опыт блокировки всех 

действий соперников. Для устранения данного противоречия рекомендуется 

акцентировать внимание занимающихся на быстром освобождении от 
блокирующего захвата, преодолении его с последующим решением заданной 
ситуации, всячески поощряя это умение. Поскольку по условиям игры 

партнеры меняются ролями (задание «освободиться от захвата» сменяется его 

удержанием), оба необходимых навыка совершенствуются. 

Варианты захватов, выполняемых 
ЛЕВОЙ рукой: ПРАВОЙ рукой: 

- правую кисть • левую кисть 

- левую кисть • правую кисть 

- левую кисть • левую кисть 

- правую кисть • правую кисть 

- левое предплечье • левую кисть 

- левый локоть • левую кисть 

- левое плечо • левую кисть 

- правую кисть • правое предплечье 

- правую кисть • правый локоть 

- правую кисть • правое плечо 

Игры-задания по освоению умений «теснений» по площади поединка. 

Теснение противника активными действиями из зоны поединка (в 

пределах правил) - это комплекс действий, вынуждающий противника к 

отступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, 

необходимых борцам, огромно. Элементы теснения встречаются в схватках 

везде, где есть контакт единоборцев с целью преодолеть сопротивление друг 

друга. Они наблюдаются в играх в касания при выполнении упоров, поиске 

позиций для активных действий, выведении из равновесия. 

Теснение соперника учит подростков понимать психологическое 

состояние конкурентов; «гасить» их усилия; уходить из захватов, не отступая; 

перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Только в 

теснении можно получить максимум взаимных усилий, которые являются 

первопричиной всех внешних проявлений, действий, в том числе приемов. В 
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связи с этим можно утверждать, что владение навыками теснения является 

базой освоения и совершенствования практически всех элементов техники 

рукопашного боя. 

Перед выполнением заданий с элементами теснения в игровой форме 

тренеру необходимо определить признаки преимущества и условия игры. 

Приводим несколько пунктов, по которым проводятся данные 

упражнения. 

1. Победа присуждается за теснение противника по площади поединка в 

обусловленном захвате (за пределы ограничительной черты). 

2. Соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных кругом 

З-6 м, коридорах и т.п. 

3. Количество игровых попыток (поединков) варьируется в пределах 

трех-семи. 

4. В соревнованиях участвуют все занимающиеся, распределенные по 

весовым категориям. 

При отсутствии мягкого покрытия (на спортивных площадках, в парках и 

т.п.) требовать строгого соблюдения правил: действовать аккуратно, без 

падений, бросков. Внимательно слушать сигналы судей, неукоснительно 

выполнять команды о прекращении борьбы. 

Захваты, рекомендуемые как исходные для теснений в заданиях типа 

«кто кого?»: одной, двумя, извне; «крест; «петля». 

Игры-задания с необычным началом поединка (дебюты) 

 

В процессе поединка единоборец часто попадает в ситуации, когда 

следует начинать и продолжать борьбу в невыгодных для него положениях. 

Если подобные условия вводятся в освоенный игровой материал, многократно 

повторяются на уроках, то любые неожиданности в случае возникновения их в 

реальном поединке не вызывают растерянности. 

Поэтому все задания подбираются с учетом случаев, встречающихся в 

практике тренеров. Их назначение - совершенствование качеств спортивного 

мышления, отработка деталей технических действий, отдельных эпизодов 

поединка, в усложненных условиях закрепления пройденного материала. 

Игры-задания с необычным началом поединка являются как бы 

завершающими в комплексе специализированных игровых средств. 

Усложнение исходных положений осуществляется путем подбора разных или 

одинаковых заданий каждому партнеру. Предлагается несколько исходных 

положений начала игр: 

- спина к спине, оба соперника на коленях; 

- один на коленях, другой - стоя спиной к сопернику на расстоянии 1 -2 м; 

- оба в упоре лежа, лицом друг к другу; 

- оба лежа на спине, головами друг к другу и т.п. 

Выбор исходных положений зависит от творчества и фантазии тренера. 

Побеждает тот, кто: заставил соперника выйти за пределы ограничительной 

черты; коснулся заранее указанной части тела; вошел в обусловленный захват и 
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вытеснил из круга; оказался сзади за спиной или сбил на колени; провел 

удержание или болевой прием и т.п. 

Игры в дебюты позволяют оценить, как усвоен предыдущий материал, 

каким способам действий отдают предпочтение ученики. Это легко выявить, 

если ограничить время на решение каждого из дебютов, запретить 

блокирование. Время, отводимое для решения поставленной задачи, не должно 

превышать 10-15 с. 

Для удобства весь специализированный игровой комплекс можно 

представить в виде таблиц и разместить в спортивном зале как ориентир для 

занимающихся и тренера. 

Игровой материал с элементами противоборства является 

доминирующим на первых годах обучения. Образно выражаясь, этот 

временной интервал можно назвать «большой разминкой», постепенно 

готовящей организм подростков к предстоящей специфической нагрузке - 

напряженной тренировочной работе и соревновательным поединкам. Поэтому 

организация и содержание отдельных занятий строится с учетом главной цели - 

содействовать естественному развитию организма подростков. Для этого 

необходимо постепенно подводить их к условиям больших мышечных 

напряжений, необычным положениям тела, выполнение которых требует 

длительной подготовки опорно-двигательного аппарата и других систем 

организма. Содержание занятий предусматривает подбор разнообразных 

средств подготовки юных самбистов. Их направленность позволяет проводить 

занятия с преимущественным использованием обще-подготовительных средств 

(с элементами спортивных игр, легкой атлетики, гимнастики и т.п.). Это 

разнообразит обстановку с решением задач базовой физической подготовки. 

Ряд занятий может содержать в основном специализированные игровые 

комплексы вместе с другими упражнениями, имитирующими специальные 

двигательные действия. Последние могут быть представлены относительно 

постоянной группой специальных упражнений, которые войдут как в разминку, 

так и в другие части урока, повторяясь в серии занятий. 

Специализированные игровые комплексы применяются в группах 

начальной подготовки и в группах тренировочного этапа, постепенно 

усложняясь и максимально специализируясь по конечной цели. 

 


