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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Дополнительная образовательная программа спортивной   подготовки по 

виду спорта самбо разработана на основании Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта дзюдо, Федерального закона от 14.12.2007 № 329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» часть 4 статьи 84, 

Федерального закона от 29 декабря 2012 г., № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (в действующих редакциях), имеет следующую 

структуру: 

-титульный лист; 

-пояснительная записка; 

-теоретический раздел; 

-практический раздел; 

-иные требования и условия реализации программы; 

 

                                                    2. Пояснительная записка 

Программа спортивной подготовки в области физической культуры и спорта 

по борьбе самбо  для СШ разработана в соответствии с Федеральным законом 

Российской Федерации от 4 декабря 2007 года №329-ФЗ «о физической культуре 

и спорте Российской Федерации»( в действующей редакции) и приказа «Об 

утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, 

структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных 

программ в области физической культуре и спорта и к срокам обучения по этим 

программам» от 12 сентября 2013 года № 730, в соответствии с приказом 

Минспорта России "Об утверждении Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта самбо". 

В соответствии с методическими рекомендациями по организации 

спортивной подготовки в РФ, ранее изданной программой, определены следующие 

разделы настоящей программы: пояснительная записка, тематический план, в 

содержании программы рассмотрены разделы - теоретическая подготовка, общая 

и специальная физическая подготовка, технико-тактическая подготовка, 

психологическая подготовка, соревновательная подготовка, контрольно-

переводные требования, воспитательная работа, восстановительные мероприятия, 

медико-биологический контроль. 

При разработке программы были учтены данные исследований и опыт работы 

СШОР и СШ смежных видов спорта, а также тренеров-преподавателей и 

спортивных клубов высокого уровня, культивирующих самбо. 

Таким образом, в программе отражены все стороны учебно-тренировочного 

процесса. Учебно-тренировочный материал распределен по этапам (годам) 

обучения и рассчитан на обучение на этапе начальной подготовки (ЭНП) до 3-х 

лет, тренировочном этапе (ТЭ(НС) и ТЭ(УС)) до 5 лет, на этапе совершенствования 

спортивного мастерства (ЭССМ) до 2-х лет. С увеличением общих годовых 

объемов часов, а также уровня подготовленности обучающихся изменяется и 

соотношение времени на различные виды подготовки по годам обучения. 

Спортивная школа организует работу с занимающимися в течение 

календарного года, учебно-тренировочная работа в СШ строится на основании 

данной программы. В каникулярное время и на время отпуска тренера-

преподавателя обучающиеся работают по индивидуальным планам. 



Учебно-тренировочный год начинается с января и заканчивается в декабре. 

Начало и окончание спортивного сезона зависит от календаря спортивных 

соревнований. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:  

 групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия; 

 работа по индивидуальным планам; 

 учебно-тренировочные сборы; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль. 

Расписание тренировок составляется администрацией спортивной школы по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся. 

Максимальный состав групп определяется с учетом контрольных условий в 

местах проведения занятий, соблюдений правил техники безопасности. 

Недельный режим учебно-тренировочной работы с учетом тренировочного этапа 

и в соответствии с федеральным стандартом по виду спорта.  

Возраст детей и подростков, участвующих в реализации данной программы 

спортивной подготовки преимущественно с 6 лет. 

Работа СШ по виду спорта эстетическая гимнастика осуществляется в 

соответствии с программой, разработанной и утвержденной школой, в которой 

определяется направленность работы, конкретизируются задачи, определяются 

формы и методы работы, сроки обучения обучающихся на разных этапах 

подготовки. 

Эта программа разработана с учетом специфики вида спорта, наличия 

материально-технической базы, финансового обеспечения, надлежащей 

квалификации тренерских кадров, а также сложившихся традиций, и не изменяет 

основные задачи, определенные положением о спортивной школе. 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, 

методов, форм подготовки обучающихся, которая основана на целенаправленной 

двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, 

воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и 

различных сторон подготовленности. Рост объема средств общей и специальной 

физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется. 

Постепенное увеличение нагрузок. Одновременное развитие отдельных качеств в 

возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. 

Целью многолетней спортивной подготовки обучающихся является поддержание 

оптимальной динамики развития физических качеств, функциональных 

возможностей и формирование специфической структуры спортивных 

способностей каждого этапа подготовки.  

Для реализации этой цели необходимо: 

 определить целевые показатели – итоговые и промежуточные (текущие), 

по которым можно судить о степени реализации поставленных задач;  



 разработать общую схему построения соревновательного и учебно-

тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки;  

 определить динамику параметров учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

 разработать системы восстановления работоспособности, направленные 

на достижение главных и промежуточных целей.  

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие 

этапы:  

 этап начальной подготовки,  

 тренировочный этап (этап спортивной специализации: 

  начальная специализация; 

  углубленная специализация;  

 этап совершенствования спортивного мастерства. 

Целевая направленность многолетней спортивной подготовки должна 

строиться на основе следующих методических положений: 

 преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных 

групп; поступательное увеличение объема и интенсивности учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок при строгом соблюдении принципа 

постепенности; 

 своевременное начало спортивной специализации; 

 постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и 

специальной физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по 

отношению к удельному весу ОФП; 

 одновременное развитие физических качеств обучающихся на всех этапах 

подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее 

благоприятные для этого возрастные периоды (сенситивные периоды);  

 учет закономерностей возрастного и полового развития;  

 постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы 

восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост 

работоспособности.  

Подводить обучающихся к параметрам учебно-тренировочной работы, 

характерным для этапа максимальной реализации индивидуальных 

возможностей, необходимо постепенно, на протяжении ряда лет. 

3. Нормативная часть 

3.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта. 

Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

по виду спорта - САМБО (см.таблица 1). 

 

 



 

 

 

 

Таблица 1 

Этапы спортивной 
подготовки 

Продолжительность 
этапов (в годах) 

Минимальный возраст для 
зачисления в группы (лет) 

Наполняемость 
групп (человек) 

Этап начальной 
подготовки 

2 10 12 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

4 12 10 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Без ограничений 14 2 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Без ограничений 16 1 

 

 3.2. Режимы учебно- тренировочной работы 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий (тренировок) 

продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рекомендуется 

рассчитывать в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа 

подготовки. В будние дни учебно-тренировочный процесс на этапе начальной 

подготовки  не должен превышать 2 академических часа в день, учебно-

тренировочном 3 академических часа, на этапе совершенствования спортивного 

мастерства не может превышать 4академических часа. На учебно- тренировочном 

этапе углубленной специализации (3,4,5 год обучения) допускается проведение 2 

учебно-тренировочных занятий в день. 

На этапе начальной подготовки предусматривается 15 минутный перерыв 

между занятиями. 

 

 

Приложение 2 

Разделы спортивной 
подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

Общая физическая 
подготовка (%) 

32 - 35 32 - 35 20 - 22 20 - 22 9 - 10 9 - 10 

Специальная 
физическая 

подготовка (%) 
13 - 15 13 - 15 20 - 23 20 - 23 21 - 25 21 - 25 



Технико-тактическая 
подготовка (%) 

42 - 47 41 - 45 41 - 45 41 - 45 45 - 50 45 - 50 

Психологическая 
подготовка (%) 

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

Теоретическая 
подготовка (%) 

4 - 5 4 - 5 4 - 5 4 - 5 4 - 5 4 - 5 

Участие в 
соревнованиях, 
инструкторская 

практика и судейская 
практика (%) 

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

 

В последние годы все большее значение придается системному подходу к 

вопросам организации и управления подготовкой квалифицированных 

обучающихся. Под системой подразумевается целостная совокупность элементов 

(подсистем) и связей (отношений), объединенных на основе целевой программы. 

Основными системными принципами являются структурность, 

иерархичность, взаимозависимость системы и среды, множественность описания 

каждой системы. 

Особенности осуществления спортивной подготовки в зависимости от 

весовых категорий определяются в программе спортивной подготовки и 

учитываются при: 

- составлении индивидуальных планов спортивной подготовки; 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей 

спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели 46 из которых в соответствии с учебно-

тренировочным планом и 6 недель на восстановительные мероприятия. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:  

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия;  

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочный процесс в режиме онлайн; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

на этапах совершенствования спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного 

мастерства кроме основного тренера-преподавателя по виду спорта самбо 

привлекается дополнительно второй тренер-преподаватель по общефизической и 

специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с 

лицами, проходящими спортивную подготовку. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 



проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного 

процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных сборов. 
 

 

4. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Под общей физической подготовкой понимают процесс, направленный на 

достижение высокой степени развития физических качеств (силы, быстроты, 

ловкости, выносливости и гибкости). Общая физическая подготовка направлена на 

совершенствование деятельности определенных органов и систем организма 

человека, повышение их функциональных возможностей. Общая подготовка имеет 

направленность на создание своеобразных резервов организма для их 

использования в необходимых случаях. 

ОБЩАЯ СИЛА обучающегося-это способность в процессе поединка напряжением 

мышц производить определенные движения, преодолевать  или противостоять 

воздействию каких-либо сил.Для увеличения силы применяются упражнения, 

которые вызывают предельное, или около предельное напряжения мышц. В 

зависимости от характера и величины нагрузки количество повторений 

упражнения  может быть различным - от одного до значительных величин. В 

поединке постоянно происходит смена ситуаций, в связи с чем требуются 

различные по характеру мышечные усилия (динамические и статические). 

В соответствии с этим для развития силы  упражнениями в динамическом режиме 

рекомендуются следующие методы: 

СПЕЦИАЛЬНАЯ СИЛА - это способность получать оцениваемый положительно 

результат деятельности с наименьшим напряжением мышц или с минимальной 

суммарной затратой энергии.Развития умения использовать дополнительные силы 

необходимо самбисту. Основным методом совершенствования способности 

самбиста рационально  использовать силу являются схватки.Для развития 

способности применять силу в поединке можно рекомендовать следующие 

разновидности схваток: 

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

2) схватки «игрового характера»; 

3) схватки на броски с падением; 

4) схватки на использование усилий партнера; 

5) схватки на выполнение приёмов в направлении передвижения противника; 

6) схватки на сохранение статических положений. 

Схватки с противником, превосходящим по силе. Для этого подбирается сильный, 

но менее опытный партнер. Проведение приёмов и защит в направлении, 

противоположном приложении силы такого соперника, не приносит успеха. 

Любая попытка преодолеть силу противника усилием своих мышц парируется, а 

проведение действий с использованием «дополнительных» сил приносит успех. 

Схватки игрового характера проводятся для того, чтобы самбисты научились 

выполнять приёмы, используя в основном силу тяжести тела противника. В таких 

схватках ставится задача «поймать» противника, т.е. использовать такой момент в 

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

Схватки на броски с падением. Дается задание проводить в схватке только броски 

с падением. В этом случае у самбиста формируется навык эффективного 

использования силы тяжести собственного тела для выполнения бросков. 

Схватки с использованием усилий противника. Даётся задание выполнять  



приём только в том направлении, в котором прилагает усилия его противник. 

Иногда дают задание партнёру постоянно или временное усилие в одном 

направлении. 

Схватки на выполнение приёмов в направлении передвижения противника 

организуются для того, чтобы научить оубчающегося использовать силу инерции 

движения противника и моменты потери равновесия для проведения приёмов в 

направлении передвижения. 

Схватки на сохранение статистических положений проводятся для того, чтобы 

самбист смог, сохраняя определённое положение, с наименьшей затратой сил 

препятствовать использованию противником приёмов.  

В учебно-тренировочных группах второго года обучения используют упражнения 

для развития специальных физических качеств: 

Развитие скоростно-силовых качеств. Схватки со сменой партнеров - 2 

поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 

минуты. Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), 

отдых между сериями 30 секунд, 

Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при 

передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с 

в максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 

минут и еще от 3 до 6 повторений. Схватки с односторонним сопротивлением 

противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-

5 минут и таких от 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления 

до 10 минут. 

Развитие «борцовской» выносливости. Схватки с односторонним 

сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) 

длительностью от 20 до 30 минут. Развитие ловкости. В поединке атаковать 

противника только вновь изученными бросками, удержаниями, болевыми, 

комбинациями, повторными атаками. 

   В учебно-тренировочных группах третьего года обучения используют 

упражнения для развития специальных физических качеств:  Развитие скоростно-

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

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение 

бросков (контрбросков) в течение 90 с в максимальном темпе, затем отдых 180 с 

и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. 

 Схватки с односторонним сопротивлением противника (с полным 

сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 3-6 

серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 мин. 

 Развитие «борцовской» выносливости: 

Проведение 2-3 схваток с односторонним сопротивлением или полным 

сопротивлением длительностью до 20 минут. 

 Развитие ловкости: 



Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, болевой. 

Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и оторвать его от ковра. 

       В учебно-тренировочных группах четвертого и пятого года обучения 

используют упражнения для развития специальных физических качеств: 

       Для развития специальных физических качеств следует использовать 

упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями 

самбиста, - бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении 

упражнений необходимо обращать внимание на расслабление 

мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на 

ориентировку в пространстве. Входы в приемы при движениях партнера 

вперед, назад (партнер оказывает дозированное сопротивление в момент 

«отрыва» его от ковра). Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа 

субмаксимальной мощности) 

Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное 

количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 

30 с, между кругами - 4-6 минут, 1-2-я серии - имитация бросков с поворотом 

спиной к партнеру, влево, вправо; 3-4-я серии - имитация бросков, находясь лицом 

к партнеру влево, вправо; 5-я серия - имитация броска через грудь, 

   Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять броски без 

отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают самбисту три 

партнера). 1-я серия - 50 с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем 

10 с в максимальном темпе, 2-я серия - 50 с броски партнеров отхватом, 10 с в 

максимальном темпе, 3-я серия - 50 с броски подхватом в медленном темпе, 10 с в 

максимальном, 4-я серия - броски 50 с передней подсечкой, в .медленном темпе, 

10 с в максимальном. 

Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности) 

Круговая тренировка: Выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 

минуту между 5 и 6. 1-я станция - борьба за захват -1 минута; 2-я станция - борьба 

лежа (30 с в атаке, 30 с в обороне); 3-я станция - борьба в стойке по заданию - 2 

минуты; 4-я станция -борьба лежа по заданию - 1 минута; 5-я станция - борьба без 

самбовки - 2 минуты; 6-я станция - борьба лежа - 1 минута; 7-я станция -борьба в 

стойке за захват - 1 минута; 8-я станция - борьба лежа -1 минута; 9-я станция - 

борьба в стойке за захват - 1 минута; 10-я станция - борьба лежа по заданию - 1 

минута; 11-я станция -борьба в стойке - 2 минуты. 

В группах спортивного совершенствования 1-3 года обучения используют 

упражнения для развития специальных физических качеств: 

Упражнения, способствующие развитию силы, взрывной силы, скоростно-

силовой выносливости: упражнения с партнером в сопротивлении, 

перетягивании, выталкивании и т.п. Упражнения с партнером для 

совершенствования координации. 

 Воспитательная работа 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных 

обучающихся обусловливает повышение требований к воспитательной работе в 

спортивных школах. При этом важным условием успешной работы является 

единство воспитательных воздействий, направленных на формирование личности, 

комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе: 

семьи, общеобразовательной школы, коллектива педагогов. 



Главной задачей занятий с юными самбистами является воспитание высоких 

моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании 

играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие 

возможности для воспитания всех этих качеств. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

преподаватель, который не ограничивает свои функции лишь руководством 

поведения самбиста во время учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

Успешность воспитания во многом определяется способностью тренера-

преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и воспитания. 

С первых занятий следует начинать воспитывать дисциплинированность. 

Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое 

выполнение указаний тренера-преподавателя, отличное поведение на учебно-тре-

нировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать 

внимание тренер-преподаватель. Важно с самого начала спортивных занятий 

воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать специфические 

трудности, что достигается, прежде всего, выполнением учебно-тренировочных 

заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах 

необходимо убеждать начинающего самбиста, что Успех в современном спорте 

зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо 

придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе 

занятий с юными обучающимися приобретает огромное значение 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: 

овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, 

гигиены и других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру-преподавателю необходимо так 

организовать учебно-тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед 

обучающимися задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совер-

шенствования. И на этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена 

преимущественная направленность на успешное обучение и совершенствование 

основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной 

тренировки. 

Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы 

недостаточная вариативность средств и методов обучения. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных обучающихся 

принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть 

доказательным. Для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, 

примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять 

ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 

обучающегося - выражение положительной оценки его действий и поступков. 

Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера-

преподавателя и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом 

необходимых педагогических требований и соответствовать действительным 

заслугам обучающегося. 

Одним из методов воспитания является дисциплинарное взыскание, 

выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий 

обучающегося. Виды взысканий разнообразны: замечание, устный выговор, 



выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от 

занятий, соревнований. Поощрение и наказание должны основываться не на 

случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявление 

слабоволия, снижение активности вполне естественны у обучающегося, как 

естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее 

мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К 

последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется 

обучающимся систематически. Лучшим средством преодоления отдельных 

моментов слабоволия является привлечение юного обучающегогся к выполнению 

упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности юного обучающегося. В коллективе обучающийся 

развивается всесторонне - в нравственном, умственном и физическом отношении, 

где возникают и проявляются разнообразные отношения: обучающегося к своему 

коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками. 

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию 

чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и 

спортивных листков, организовывать походы и тематические вечера, вечера 

отдыха и конкурсы самодеятельности, создавать хорошие условия для 

общественно полезной деятельности. 

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности 

тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного 

преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их 

преодоления используются необычные для юного обучающегося волевые 

напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является 

метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе учебно-

тренировочных занятий и соревнований. 

Систематические занятия и выступления на соревнованиях являются 

эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного самбиста.одятся 

после перенесенных заболеваний и травм, длительных перерывов в тренировках, 

по просьбе тренера-преподавателя или обучающегося. Их основная цель, в 

принципе, совпадает с целью углубленных медицинских обследований. 

        Этапный контроль проводится 4 раза в году(при наличии врача в 

спортивных школах): 

•  1-е обследование - по окончании втягивающего этапа подготовительного 

периода; 

•  2-е и 3-е обследования - в середине и конце подготовительного периода; 

•  4-е обследование - в конце предсоревновательного периода. 

Основной целью этапного контроля является определение кумулятивных 

изменений, возникающих в организме обучающихся в процессе учебно-

тренировочных занятий. 

         В ходе его регистрируются: 

     -  общая физическая работоспособность; 

     -  энергетические потенции организма; 

     - функциональные возможности ведущих для избранного вида спорта 

систем организма; 

     -  специальная работоспособность. 



       Текущий контроль. Основной целью текущего контроля является 

определение степени выраженности отсроченных постнагрузочных изменений в 

функциональном состоянии ведущих органов и систем организма обучающегося. 

       При проведении текущего контроля, независимо от специфики вы-

полняемых учебно-тренировочных нагрузок, обязательно оценивается функци-

ональное состояние: 

     -    центральной нервной системы; 

     -    вегетативной нервной системы; 

     -    сердечно-сосудистой системы; 

     -    опорно-двигательного аппарата. 

       Срочный контроль. Основной целью срочного контроля является 

оценка изменений, возникающих в организме обучающегося непосредственно в 

момент выполнения учебно-тренировочных нагрузок и в период восстановления 

(до 2 ч после окончания занятия). 

       При организации срочного контроля одни показатели регистрируются 

только до и после тренировки, другие - непосредственно в процессе тренировки. 

Непосредственно в процессе тренировки (независимо от специфики 

выполняемых нагрузок) обычно анализируются только: 

       -  внешние признаки утомления; 

       -  динамика частоты сердечных сокращений; 

       -  значительно реже - показатели биохимического состава крови. 

       До и после тренировки целесообразно регистрировать срочные из-

менения частоты сердечных сокращений на высоте нагрузки, т.е. при подсчете в 

течение 6-10 с после окончания упражнения, позволяет судить об энергетическом 

характере выполненной работы (параллельно должна учитываться также 

продолжительность выполнения упражнения), а ЧСС на 2-й, 3-й и 4-й минутах 

восстановления - о функциональном состоянии сердечно-сосудистой системы на 

данный момент. У тренированных обучающихся снижение ЧСС со 180 до 120 

уд./мин должно занимать не более 60-90 с. Врачебно-педагогические наблюдения- 

совместные наблюдения врача и тренера-преподавателя в условиях тренировки и 

соревнований, результативность и качество выполнения движений, а врач 

оценивает состояние занимающегося и его реакцию на нагрузку. Сопоставление 

этих данных позволяет наиболее точно и полно охарактеризовать нагрузку 

занятия или соревнования и ее соответствие состоянию обучающегося, помогает 

тренеру-преподавателю своевременно внести изменения в учебно-тренировочный 

процесс.  Исследование проводят до занятия, в ходе его и по окончании его, а 

также на различных этапах восстановления. В зависимости от этапа многолетней 

тренировки роль соревновательной деятельности существенно меняется. Так, на 

начальных этапах многолетней подготовки планируются только 

подготовительные и контрольные соревнования. Они проводятся редко, 

специальной подготовки к ним не ведется. Основной целью соревнований 

является контроль за эффективностью данного тренировочного этапа, 

приобретение соревновательного опыта, повышение эмоциональности учебно-

тренировочного процесса.Под гуманизацией соревновательной деятельности юных 

самбистов понимается изменение форм проведения соревнований, направленное на 

обогащение их содержания с целью повышения удовлетворенности 

состязательным процессом как тренера-преподавателя, так и юного 

обучающегося. 



   В основе соревновательной деятельности лежит принудительная подгонка 

личности соревнующегося под усредненные, но обязательные и единые для всех 

требования (правила). Такое взаимодействие возможностей юного обучающегося и 

ценностей, присущих его личности, находится в противоречии с 

удовлетворенностью. 

    Проведение соревнований среди младших юношей по регламенту взрослых 

обучающихся неприемлемо. Большие соревновательные перегрузки предъявляют 

высокие требования прежде всего к здоровью юношей, как физическому, так и 

моральному. Формирование чемпионских притязаний отрицательно сказывается на 

моральной стороне воспитания детей. 

    Основное требование к соревновательной деятельности младших юношей - это 

свобода в выборе предоставленных ему более широких возможностей проявить 

себя. При этом важно получить преимущество над противником, которое будет 

признано как отдельная победа. В этом случае можно выявлять двух и более 

победителей. При этом личностные ценности должны быть выработаны самим 

борцом самостоятельно. Они формируются на основе личного переживания. 

Поэтому соревновательную деятельность юного борца следует оценивать по 

тому, как он готов самостоятельно действовать и принимать решения в 

условиях, в которые он раньше не попадал.  

5. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 
 

        Педагогический контроль является основным для получения информации о 

состоянии и эффективности деятельности юных обучающихся. Он применяется 

для оценки эффективности средств и методов тренировки, для определения 

динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. Задачи 

педагогического контроля - учет учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок, определение различных сторон подготовленности обучающихся, 

выявление возможностей достигнуть запланированного спортивного результата, 

оценка поведения юного обучающегося на соревнованиях. Основными методами 

педагогического контроля являются педагогические наблюдения и контрольные 

испытания (тесты), характеризующие различные стороны подготовленности юных 

обучающихся. 

       Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в 

спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа 

обучения.  

         Наиболее важным для перевода является выполнение спортивно-

технических нормативов, а также нормативов по специальной физической 

подготовке. 

       Перед тестированием проводится разминка. 

       Примерный комплекс контрольных упражнений по общей физической 

подготовке включает следующие тесты: 

        а)  Прыжки в длину с места проводятся на ковре для самбо. Испытуемый 

встает у стартовой линии в исходное положение - ноги параллельно - и толчком 

двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит 

одновременно на обе ноги. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, 

расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех 

попыток в сантиметрах. 

         б)  Челночный бег 3 х 10 м выполняется с максимальной скоростью. 

Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам. По команде обегает 



препятствия. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна 

попытка. 

         в) Подтягивание на перекладине из виса оценивается при выполнении 

обучающимся максимального количества раз хватом сверху, исходное положение: 

вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Под-

тягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого 

находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание 

выполняется из исходного положения. Запрещены движения в тазобедренных и 

коленных суставах и попеременная работа руками. 

         г)  Поднимание туловища из положения лежа на спине с фиксированными 

стопами выполняются максимальное количество раз за 30 секунд. Обязательным 

условием выполнения данного упражнения является  касание  согнутых коленей 

локтями рук в положении за головой и касание лопатками 

покрытия, на котором лежит учащийся, выполняя данное упражнение. 

 

 

 

 

Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке 

для обучающихся в группах этапа начальной подготовки 

 Контрольные 

упражнения 

мальчики девочки 

ГНП-1 ГНП-2 ГНП-1 ГНП-2 

Челночный бег 3 х10 

м, секунды 

9,0 8,5 10,0 9,0 

Прыжки в длину с 

места,  см 

135 145 130 137 

Отжимание, 

количество раз 

10 18 7 12 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине за 30 секунд 

15 19 10 15 

        Оценка уровня специальной физической подготовленности осуществляется 

следующим образом:   

          а) Забегания на «борцовском мосту» выполняются обучающимся из 

исходного положения — упор головой в ковер — в правую и левую сторону по пять раз 

максимально широкими шагами без прыжков. Для тестирования уровня технико-

тактической подготовленности проводится тестирование обучающихся в виде 

демонстрации базовых борцовских элементов (стоек, захватов, перемещений). 

Оценивается знание терминологии самбо, умение правильно выполнить все элементы 

школы самбо. Важными критериями являются правильно выполненные прием 

самостраховки. Оценка проводится в виде интегральной экспертной оценки (по 

сумме баллов). 

Контрольно-переводные нормативы 

по специальной физической и технической подготовке 

Контрольные 

упражнения 

мальчики девочки 

ГНП-1 ГНП-2 ГНП-1 ГНП-2 



Забегания на 

«борцовском мосту» 

 

Интегральная 

экспертная оценка 

(сумма баллов) 

 

Интегральная экспертная 

оценка 

(сумма баллов) 
Варианты 

самостраховки 

Демонстрация 

базовых борцовских 

элементов 

 

Контрольные 

упражнения 

Отлично Хорошо  Удовлетворител

ьно 

Исходное положение – 

«упор головой в 

ковер». Перевороты на 

«борцовский мост» и 

обратно.  

Выполнение в 

одном темпе 

без потери 

равновесия 

Нарушение 

темпа, 

смещение 

головы и рук 

Выполнение 

через сторону, с 

нес-кольких 

попыток, потеря 

равновесия  

Варианты 

самостраховки 

Высокий полет, 

мягкое 

приземление 

правильная 

амортизация 

руками 

Недостаточно 

высокий 

полет, 

падение с 

касанием 

головы 

Падение через 

сторону, удар 

туловищем о 

ковер, жесткое 

приземле-ние, 

ошибки при 

группировке 

Владение техникой 

борьбы самбо, 

изучаемой на данном 

этапе 

Демонстрация 

без ошибок с 

названием 

приемов 

Демонстрация 

с некоторыми 

ошибками и 

названием 

приемов 

Демонстрация с 

серьезными 

ошибками, 

неправильно 

назван прием 

        Основанием для перевода из групп ГНП по годам обучения и  в  УТГ  является 

50-60% выполнение контрольно-переводных нормативов по общей, специальной 

физической и технической  подготовке. 

Нормативы для учебно-тренировочных групп  по общей физической подготовке  

Контрольные 

упражнения 

юноши девушки 

утг-

1 

утг-

2 

утг-

3 

утг-

4 

утг-

5 

утг-

1 

утг-

2 

утг-

3 

утг-

4 

утг-

5 

Челночный бег 10 

х10 м, секунды 

35 32 30 28 27 40 38 34 32 30 

Прыжки в длину с 

места,  см 

155 160 165 170 175 140 145 147 150 155 

Подтягивание на 

перекладине 

5 7 8 10 12 - - - - - 

 

Нормативы для учебно-тренировочных групп  по специальной физической  

подготовке  

Контрольные 

упражнения 

юноши девушки 

утг-

1 

утг-

2 

утг-

3 

утг-

4 

утг-

5 

утг-

1 

утг-

2 

утг-

3 

утг-

4 

утг-

5 



Забегания на 

«борцовском мосту», 

сек 

22 20 18 17 16 40 38 36 34 31 

10 переворотов из 

упора головой в 

ковер на 

«борцовский мост» и 

обратно, сек. 

30 27 25 24 22 35 33 32 30 29 

10 бросков партнера 

через бедро 

(передней 

подножкой, через 

спину), сек. 

30 27 25 23 21 30 27 25 23 22 

 

6. Планы антидопинговых мероприятий 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с 

ним в учреждение спортивной подготовки разрабатывает план антидопинговых 

мероприятий. Основная цель реализации плана - предотвращение допинга и 

борьба с ним в среде обучающихся, предотвращение использования 

обучающимися запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Обучающийся обязан знать нормативные документы: 

-Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

-Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию». 

Психологическая составляющая плана антидопинговых мероприятий 

направлена на решение следующих задач: 

-формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

-опровержение стереотипного мнения о повсеместностном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов 

без него, а также о том, что допинг способен заменить учебно-тренировочный 

процесс; 

-раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные учебно-

тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств); 

-формирование у профессионально обучающихся спортом молодых людей 

более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 

перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к 

достижению жизненных успехов; 

-воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 

решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц; 

-пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

-повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения 

к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, 



где нужно побеждать любой ценой. Учет информирования обучающихся с 

антидопинговыми правилами ведётся в журнале регистрации инструктажа. 

 

7. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

        Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка 

обучающихся к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и .участие 

в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Решение 

этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия 

следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения  

литературы, практических занятий. Обучающиеся тренировочного этапа должны 

овладеть принятой в борьбе самбо терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 

овладеть основными методами построения учебно-тренировочного занятия: 

разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного 

по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими обучающегося, находить ошибки и 

исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером-преподавателем 

проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и 

других группах, ведение протоколов соревнований. 

         Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-тренировоч-

ных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты 

тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. Обучающийся этапа 

спортивного совершенствования должны уметь подбирать основные упражнения 

для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, 

правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки 

при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать занимающимся 

младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Обучающийся этана спортивного совершенствования должны самостоятельно 

составлять конспект занятия и комплексы учебно-тренировочных занятий для 

различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной частей; 

проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки. 

Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных школах в роли  

бокового судьи, арбитра, секретаря; в городских соревнованиях - в роли бокового 

судьи, арбитра. Для обучающихся этапа спортивного совершенствования итоговым 

результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по 

спорту и судейского звания судьи по спорту. 
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