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1. Общие положения

1.1. Краткая характеристика вида спорта <<самбо>>
Самбо - вид спортивного единоборства, самооборЪ"ч без оружия.
самбо - это система воспитания, способствующая рutзвитию мор€tльно-

волевьIх качеств человека, патриотизма и цражданственности. Занятия этим
видом спорта способствуют выработке самодисциплины, формируютвнутреннюю нравственную опору и сильную личIýlю позицию в достижении
жизненньIх целей.

Самбо вкJIючает лучшие практики национ€rльньIх единоборств :

кулачного боя, русской, грузинской, татарской, армrIнской, казахской,
узбекской борьбы; японского дзюдо и сумо и других видов единоборств.
Такая система, направленн€ш на поиск всего передового и целесообразного,
легла в основу философии самбо - философии постоянного р€tзвития,обновления, открытости ко всему лr{шему.

ГлавнаЯ задача самбистов, вступивших в единоборство, - добиться
чистой победы над противником, бросив его на спину, и остаться при этом
стоять на ногах, либо использовать болевые
противника признатъ себя побеждённым.

приёмы, заставляющие

с момента своего основания самбо рассматрив€lпось как эффективное
средство всестороннего физического р€tзвития человека, повышениrI его
ЛОВКОСТИ, СИЛЫ, ВЫНОСЛИВОСТИ, ВОСПИТаНИЯ ТаКТИЧеСКОго мышлениlI,
формирования гражданско-патриотических качеств. Уже в 1930-х гг. самбо
входит в нормативы комплекса гто, разработанного при активном участиив.с. Ощепкова. Борьба самбо стала единственным видом спорта из
неолимпийских, который полrIил широкую государственную поддержку.

в 2003 гоДу решением Госкомспорта России самбо оф"ц"-""о
признано национ€Lльным и приоритетным видом спорта в Российской
Федерации. Сегодня в России самбо входит в число наиболее MaccoBblx
видов спорта благодаря своей доступности (не требует дорогостоящих
спортивных сооружений и экипировки) и роли в социальной жизни
общества.

Самбо делят на два вида: спортивное и боевое.
спортивное самбо, немного напоминающее дзюдо, доступно

абсолютно всем. Именно оно распространено в качестве вида спорта по ,

всему миру.
Боевое самбо представляет из себя систему, которой Обl^rают полицию

и армию. В нем используют зацрещенные и травмоопасные приемы, которые
в спортивном виде недопустимы. В боевом самбо также р€врешается
совершать приемы с оружием.

1.2. СпортIIвные дисциплины вида спорта <<самбо>>

.Щополнительнzш образовательн€UI программа спортивной подготовки
по виду спорта <<самбо>> (да-гrее - Программа) преднЕвначена для организации



образователъной деятелъности по спортивным дисциплинам, указанным втаблице J\b 1, с )п{етоМ совокупности миним€шъных требований к спортивнойПОДГОТОВКе' ОПРеДеЛеННЫХ феДеРаЛЬным стандартом спортивной подготовкипо видУ спорта <<самбо>>, уr".!ТД:нным прик€lзом Минспорта России от24.11.2022 г. NЬ 1073 (д*.. - ОССП).

наименование спортивных дисциплин вида спорта <<самбо>> всоответствии со Всероссийским реестром видов спорта
ТаблuцаNЬ I

Спортивные дисциплины вида спорта <<самбо>>

наименование
Спортивной дисциплины

номер-код спортивной ди.циЙ""ы-

079

079 062 1 8 I 1 д
079

079

079

079

063 1 8 1 1 ю
001 1 8 1 l н
002 1 8 1 1 ю
003 1 8 I 1 д

079

079

о79

079

079

004 1 8 I 1 н
005 1 8 1 1 ц
006 1 8 1 1 д_ - --*л лr*дчr vPraLд .tZ I1l.

весовая категория 43 кг
007 1 8 1 1 ю
008 l 8 1 l д,'gvuЕая категория 44 кг 079 009 1 ý

8

1 l д
079

079

079

079

079

079

010 1 I 1 ю
011 l l 8 1 1 д0l2 'l 1 8 1 1 с
0б5 1 8 l 1 ю
013 l 8 1 t с
014 1 8 l 1 д

079

079

079

079

079

079

079

015 1 8 1 1 я
066 1 8 1 1 А
016 1 8 l 1 с
017 1 8 1 1 н
064
018

I 8 1 I д
1 8 1 1 с

019 l 8 1 l А



BecoB€uI категория 58 кг 079 067 l 8 1 l А
весовая категория 59 кг 079 020 l 8 l 1 с
весовая категория 60 кг 079 02l 1 8 1 1 с
BecoBEIrI категория 62 кг 079 022 l 8 1 l А
весовая категория 64 кг а79 02з 1 8 1 1 я
весов€uI категория 65 кг 079 024 1 8 1 1 с
весовая категория 65* кг 079 025 l 8 1 l н
весовая катег9рия 66 кг 079 026 l 8 1 l ю
весов€uI категория б8 кг 079 027 l 8 1 1 я
BecoBaJI категория 70 кг 079 028 1 8 1 1 н
весовая категория 70+ кг 079 029 1 8 l 1 д
весов€uI категория 71 кг 079 030 1 8 1 l А
весовая категория 71+ кг 079 0з1 1 8 1 1 ю
весовая категория 72 кг 079 032 1 8 1 1 с
весов€uI категория 72+ уу 079 0б8 1 8 1 1 д
весовая категория 74 кг 079 033 1 8 1 l А
весовм к?тегория 75 кг 079 034 l 8 1 1 н
весовая категория 75* кг 079 035 1 8 1 1 д
весовая кqтегория 78 кг 079 036 1 8 1 1 ю
весовая категория 79 кг 079 069 1 8 1 l А
весовая категория 80 кг 079 037 I 8 1 1 Б
BecoBzul категория 80+ кг 079 038 l 8 l 1 Б
весовая категория 81 кг 079 039 1 8 1 1 ю
BecoB€uI категория 82 кг 079 040 1 8 1 1 А
весовая категория 84 кг 079 041 1 8 1 l ю
весов€uI категория 84* кг 079 042 1 8 1 1 ю
весовм категория 87 кг 079 043 1 8 l 1 ю
весов€uI категория 87* кг 079 044 1 8 1 1 ю
весовая категория 88 кг 079 070 1 8 1 l А
весовая категория 88+ кг 079 071 l 8 1 l ю
весовая категория 90 кг 079 045 1 8 1 1 А
весовая категория 98 кг | 079 072 1 8 1 1 А
весовая категория 98+ кг 079 07з 1 8 1 1 А
весовая категория 100 кг 079 04б 1 8 1 l А
весовм категория l00+ кг 079 047 1 8 1 1 А
командные соревнованиrI 079 048 1 8 1 1 я
абсолютная категория 079 049 1 8 1 1 А
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спортивные дисциплины вида спорта <<самбо>> определяютсяУчреждением самостоятелъно.

2. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Программа является основным рабочим докумеЕтом, в соответствии скоторым тренер-преподавателъ организует и контролирует 1..rебно-тренировочный процесс.
программа предусматривает последовательность и непрерывностьмноголетнего процесса становления мастерства об1^lающихся, теснуювзаимосВязъ всеХ стороН учебно-тренировочного процесса (общефизической,специальной физической' технико-тактической, ,ra"*опо"*еской итеоретической подготовки, медико-биологического контроля). Определяетпоследовательностъ изложения программного матери€шIа по этапамподготовки, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочномпроцессе преемственностъ задач, средств и методов подготовки, объемов1чебно-тренировочных и соревновательных нагрузокl Рост показателейфизической и технико-тактической подготовленности.

2.1. Щели и задачи Программы
Щель Программы - достижение спортивньIх резулътатов на основесоблюдеНия спорТивныХ и педагоГическиХ принциПОВ В у^rебно_тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного ипоэтапного процесса спортивной подготовки.
.щостижение поставленной цели .rр.ду.r*ривает решение основных

;ж:;:.доровителъных, 
образовательных, воспитательных, спортивных, а

- формирование мотивации к реryлярным занrIтиям физической культурой испортом;
- i ознакомление обучающихся с принципами здорового образа жизни,основами гигиены;
- пол}чение обучающимися знаний в области самбо, освоение правил итактики ведения борьбы, из)дение истории самбо, orr"rruonuar"po" прошлых
- ознакомление с антидопинговыми правилами;- формирование гармонично развитой личности методами физическоговоспитаниrI на основе знания особенностей спортивной тренировки иметодик физической подготовкЙ;
- воспитание мор€tльно-волевых качеств' привитие патриотизма иобщекультурных ценностей; 

LLyrLDцLy|g lto.,

_ повыШение работоспособности обуrающихся, расширение их физическихвозможностей, поддержаЁие 
""r.ооой физическойготовно.r"; 

--'
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- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и
тактическим арсен€tлом во время реryлярных rIебно-тренировочных занятий
и спортивньrх соревнов аниiIi
- отбор одаренньгх обl^rающvtхсядля дальней специ€tпизации и прохождениrI
спортивной подготовки по виду спорта;
_ осуществление подготовки всесторонне развитых личностей высокой
ква.гlификации для пополнения сборных команд России, округа, города;
- подготовка из числа обуrающихся инструкторов и судей по виду спорта
<<самбо>>.

2.2. Этапы спортивной подготовки
при осуществлении спортивной подготовки устанавливаются

следующие этапы:
- спортивно-оздоровительный этап (СОЭ);
- этап нач€Lлъной подготовки (ЭНП);
- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специ€tлизации) (УТЭ);
- этап совершенствованиrI спортивного мастерства (ЭССМ);
- этап высшего спортивного мастерства (эвсм).

содержание спортивно-оздоровительного этапа определяется
дополнительной общеразвивающей программой в области физической
культуры и спорта в соответствии с законодательством об образовании. На
спортивно-оздоровительный этап не распространяются требования
федерального стандарта спортивной подгьrоu*r.

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

этапам

Ns2
Эталы спортивной подготовки Срок реапизации

этапов спортивной
подготовки (лет)

Возрастные црilницы
лиц, проходящих

СПОРТИВНУIО ПОДГОТОВКУ
(лет)

начальной подготовки 2-з 10
Учебно-тренировочный (этап
спортивной специализации)

2-4 l2

Совершенствования спортивного
мастерства

не огрttнитIивается I4

Высшего спортивного мастерства не ограничивается 16

Срок реализации программы: не ограничен.
порядок и сроки формирования уlебно-тренировочных групп на

каждоМ этапе спортивНоfi подгОтовки, с учетоМ особенностей вида спорта
<<самбо>> и его спортивных дисциплин, определяются Учреждением
самостоятельно.



на этап началъной подготовки зачисляются лица не моложе 10 лет.лица, зачисленные на данный этап aarорr"u"ой пооaотовки, не должны иметьмедицинских противопоказаний д* о.ъо.ния Прогрurrir, у.пешно сдатьнормативы 
'Iо 

общей физической и специальной физической подготовке.На у"lебНо-трениРовочныЙ этап (этап спортивной специализации)зачисляЮтся лица не молоЖе 12 лет. Щля зачислениrI, занимЕlющиеся должныуспешнО сдатЬ норматиВы пО общеЙ физической и специальной физическойподготовке, иметь^соответствующий уровень спортивной квалифик ации,установленный ФССП:
- на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специ€rпизации) до трехЛет обl^rающиеся должны иметЬ "третий ,о"о-"aоий спортивный Р8РЯД'',"второй юношеский спортивный рйряд", "rr"|""rй rо"о-Ё.оий спортивный

рчвряд";
- На у"lебно-тренировочном этапе (этап спортивной специ€lлизации) свышетрех Лет обl"rающиеся должны иметь "третий спо..ртивный разряд'', ''второйсгIортивный разряд'',''первый спортивный разряд''.На этап совершенствования спортивного мастерства зачисJUIютсяспортсмены не моложе14 лет. .щля зачисления в группу спортсмены должныиметь спортивный разряд - <кандидат в мастера спорта), успешно сдатьнормативы по общей физической, специ*""оi 6".Й..ооаrоо.оrо"*..на этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены немоложе 1б лет. СпортсМены долЖны иметЬ спортивное звание <<Мастерспорта России>>, успешно сдать нормативu, .robu*.O физической,специЕrльной физической r ra*"".rЪской подготовке.

возраст обу"rающихся на этапах совершенствования спортивногомастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается приусловии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную командусубъекта РФ по виду спорта <самбо>> и }rастия 
" 

Ьф"ц"*"""ri спортивныхсор евнованиях н_е ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.: : Перевод обуrающй." (в том.чи*. оо.ро""Ъ1, u груп.ri.ледующегогода Обl"rения или этапа спортивной подгоrо"*" рекомендуется проводить наосновании стажа занятий, уровня спортивной квалификации, выполненияконтрольных нормативов общей и специ€rлъной физическ;, ;;."товки, атакже заключения врача (медицинской *оr".."й;.
На этапах начальной подготовки и уrебно-тренировочном этапе (этапеспортивной специ€tлизации) до трех лет допускается зачисление лиц,прошедших спортивную подготовку в дрIгих организациях и (или) подругим видах спорта и выполниЬших требованЙ, необходимые дJUIзачислени,I, согласно нормативам по физической пооaоrо"пa, уaтановленнымв программе по виду спорта <<самбо> с }п{етом сроков реализации этаповспортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивнуюподготовку, по отдельный этапам



2.4. Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах
спортивной подготовки

НаполнЯемостЬ групП определяется Учреждением с )лeToI\4
единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта
спорта), используемого при реaлизации дополнительной обрьо"чrельной
программы спортивной подготовки.

максимальн€ш наполняемость учебно-тренировочных групп :

- на этаПе начальНой подгОтовкИ и уrебно-тренировочном этапе (этапе
спортивной специализации) не должна превышать двукратного количества
обучающ ихся, пр едусмотренного федера.гlьным стандартом спортивной
подготовки;
- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства - с rIeToM нЕlличия Об1..rающихся, имеющих уровень
спортивной квшrификации (спортивный разряд или спортивно. r"ч"ф,
определенный в федеральном стандарте спортивной подготовке по
соответствующему вИДу спорта, но не ниже значениjI, установленного в
таком федеральном стандарте спортивной подготовки.

ТаблuцаNо 3

2.5. объем дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки (в часах)

Этапы спортивной подготовки Наrrолняемость црупп

Этаrr начальной подготовки |2

Учебно-тренировоtIньй эта
(этап спортивной специализации)

6

Этап совершенствования спортивного
мастерства

2

Этап высшего спортивного мастерства l

ТаблuцаNе 4

Этапный
IIорматив

Этапы и годы спортивноr подготовки
Этап

начальной
подготовки

Учебно-тренировочный
этап

. (этап спортивной
специЕIлизации)

Этап Этатl
высшего

спортивного
мастерства

вttниJI

спортивного
мастерства.Що

года
Свьrше

года
,Що трех лет Свыше трех

лет
количество

часов в неделю 4,5-6 6_8 8-12 l2-1б |8-22 22-з2

Общее
количество
часов в год

2з4-312 з|2-4lб 4l6-624 624-8з2 9з6-1|44 Il44-1664



,щополнительная образовательная программа спортивной подготовки
рассчитанана 52 недели в год.

_ Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым
1^rебно-тренировочным планом (включая период самостоятельнойподготовки по индивиду€tльным планам для обесгrечения непрерывности
учебно-тренировочного процесса)

При вкJIючении в уlебно-тренировочный процесс самостоятельной
подготовки ее продолжительность составляет не менее l}yо и не более 20yооТ общего колиtIества часов' предусмотренных годовым 1.'rебно-тренировочным планом.

Годовой 1"rебно-тренировочный план содержит следующие видыспортивной подготовки и иные мероприrIтиrI:
- общая физическ€ш подготовка;
- специ€lлъная физическ€ш подготовка;
_ техническ€ш и тактическ€ш подготовка;
_ психологическ€ш подготовка;
- теоретическЕUI подготовка;
- тестирование и контролъ;
- соревновательная деятельность;
- инструкторская и судейск€ш практика;
_ медицинские, медико-биологические обследов ания;

_ восстановителЁные меропр иятия.

2.б. Соотношение видов спортивной подготовки и иных
мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапахспортивной подготовки

Таблuца М 5
Виды подготовки и иные

мероприятия
Этап

начальпой
подготовки

Учебно-
тренировочЕый"

этаrr (этап
спортивной

специttлизации)

Этап
совершеЕст

вования
спортивног

о

Этап
высшего

спортивно
го

мастерства
до

года
св.

года
до 3-х

лет
св.

3-х лет
Б

мастерства

1 Общая физическая
подготовкаUо\

з0-38 30-38 20-25

20-25

10-15 10-15

2. Специальная физическая
подготовка (%)

13-15 l3_15 2о-25 20-30 20-30

J- техническая подготовка
(%)

30_38 30-38 28-з5 25-з0 22-25 20-25

4. Тактическая,
теоретическчш,

психологическaUI
подготовка (0/о)

l0-12 l0-12 lз_15 16_18 25-з0 27-з5

l0



Инструкторск€ш и
судейская практика

Медицинские, медико-
биологические,

восстzlновительные
мероприятия,

тестирование и контроль

2.7. Основные формы обучения
основными формами Об1.,rения, применяющимися при ре€rлизации

ДОПОЛНИТеЛЬНОЙ ОбРаЗОВаТеЛЬНОй Программы спортивной подготовки,
явJUIются:

уrебно-тренировочные заIUIтия: црупповые, индивиду€шIьные,
самостоятелънuш работа по индивидуЕrпьным планам;
- У'lебнО-тренировочные мероприятиrI (дrrя подготовки к спортивным
соревнованиям, восстановительные);
- иные формы: )ластие В спортивных соревнованиях и мероприятиrtх;
инструкторская и судейская практика; восстановительные мероприятиrI;
тестирование и контроль.

при возникновении ситуаций угрозы жизни и здоровью обуrающихся
(эпидемии, караiттины), а также при отсутствии матери€rпьно-технической
базы по производственным причинам (ремонтные работы, соревновательнzUI
деятельность) применяются дистанционные формыобучения.

2.7 .l. Учебно-тренировочные занятия
основной формой обучения по дополнительным образовательным

програмМам спорТивной подготовки является уrебно-тренировочное занjIтие.
время уrебно-тренировочного занятия исчисляется в астрономических
(б0 минут).
Пр" составлениИ расписания продолжительность одного учебно-тренировочного занrIтия рассчитывается с r{етом возрастных особенностей и

этапа спортивной подготовки, и не должна превышатъ:
- на этапе началъной подготовки до года -2-хчасов в день;
- на уrебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специ€tлизации) - 3 часов
в день;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего
спортивного мастерства - 4 часов в день.

В часоъой объем учебно-тренировочного заIUIтия входят
теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические
мероприятиrI, инструкторЬкая и судейская практика.

работа по индивидуulльным планам спортивной подготовки может
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и
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высшегО спортивногО мастерства, а также на всеХ этапах спортивнойподготовки в период проведения уrебно-тренировочных мероприrIтий и}пIастия в спортивных соревнованиrIх.В расписании r{ебно-тренировочньIх занятий указываетсяеженеделъный график проведения занятий по .py.r.ruon подготовки,утвержденный прик€}зом директора школы на учебный год, согласованный стренерско-преподавательским составом в цеJuIх установления наиболееблагоприятного режима учебно-тр.""ро"о.пного процесса, отдыхаспортсменов.

.щля обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса напериоД выезда тренера-препод,аlателЯ на ..rор.""""r" .ор""нованиrI, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его 
"р"r.пrrrоt ".rрудЪЪ.r;;Й;;;;;;отпуска ДОrý/скается объединение на временной й"о"a уrебно-тренировочных групп для проведеншI 1"lебно-тренировочньIх занятий присоблюдении следующих условий:- разница в уровне подготовки обулающихся не должна превышать двухспортивных разрядов или спортивных званий;_ не превышена единовремеЕнuш проtryскнм способность спортивногосооружения;

- соблюдены требованиrI техники безопасности.

2.7 .2. Учебно-тренировочные мероприятия
учебно-тренировочные мероприятия проводятся для подготовкиОбl"rаюЩихсЯ к соревНовательНой деятеЛ""оi.", а также для контроля зауровнем физической подготовленности.

ТаблuцаМ б
виды учебно-

тренировочЕьгх
мероприятий

(без учета времени ff;#;;"-.#:8 проведения утм и

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации

Этап
совершенствов

ания
спортивного

этап высшего
СПОРТИВIIО ГО
мастерства

Учебно-
тренировочные
мероприятиJI

по подготовке к
международным

Учебно-
треЕировочные



по подготовке к
чемпионатапd

России, кубкаrr,r
России,

первенствам
России
Учебно-

треЕировочные
мероприятия

по подготовке к
другим

всероссийским

Учебцо-
тренировочные
мероприrIтия

по подготовке к
официальньшrл
спортивным

соревновzlниям

2. СпециалЬНЫе у.rебно-треЕировочные сбо
Учебно-

тренировочные
мероприятия

по общей и (или)
специальной

физической
подготовке

.Що 10 сугок

Мероприятия
дJIя комплексного

медицинского
обследования

.Що 3 сугок, но не более 2 раз в год

Учебно-
тренировоIшIые
мероприrIтия

в каникулярный

до 21 суток подряд и не более
двух 1чебно-тренировочньD(

мероприятий в год

Просмотровые
уlебно-

треЕировочные

2,7.3. Участие в спортивных
Гfu анируемый объем соревновательной

соревнованиях
деятельности зависит от типа

спортивньtх соревнований (контрольные, отборочные, основные), этапа
спортивной подготовки, уровня подготовленности обучающегося.

lз



КонтроЛьные соревноВаниrI проводятся с целъю определения ypoBHrIподготоВленности Обl"rающихся, оценивается уровень р€lзвития физическихкачеств, вьUIвляются силъные и слабые .rоро"iiобучЙщ..о.r.
Контрольную функцию моryт выполIUIтъ как официальные спортивныесоревнования р€tзличного уровня, так и специatльно организованные
Учреждением.

отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающ ихся икомплектования команд для выступления на основных спортивных
сор евноВ аниях и выполнения требованиЙ ЕдиноЙ всероссийской спортивнойклассификации.

основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных
резулътатов и выполнения требований Единой всероссийской спортивнойклассификации.

_ н€lличие медицинского закJIючения о допуске к )ластию в спортивныхсоревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых
ПРаВИЛ, УТВеРЖДеННЫХ МеЖДУНаРОДными антидопинговыми организациями.

учреждение, направляет обуruющегося 
" 

rr"ц, осуществляющих
спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основ ании
утвержденного плана физкультурньrх и спортивных меропр иятий,
формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планоммежрегион€tльных, всероссийских л международных физкультурныхмероприrrтий и спортивных меропр пятий, п.ъоr".raтвующих положений(регламентов) об офици-"""r, .портивных соревнованиях.

2.7.4. Инструкторская и судейская практика
одной из задач Учреждения является подготовка обуlающихся к ролипомощнИков тренера-преirОдавателя, инструкторов и }пIастие в орган изации ипроведении спортивных соревнований в качестве судьи.

Виды спортивIIьж
соревноваrrий,

состязаний

Этапы и годы ной подготовки
этап начальной

подготовки
Учебно-

треЕировочный
этап (этап

спортивной
специalлизации

Этап
совершеIIств

овчlния
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

l4



решение этих задач целесообр€вно начинать на учебно-тренировочном
этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих
этапах подготовки.

рабоry следует проводитъ в форме бесед, семинаров, самостоятельного
изучения литературы, практических тренировок.

обуrающиеся у"rебно-тренировочного этапа должны:
- овладеть принятой в дзюдо терминологией и командным языком дjUI
построеНия, отдаЧи рапорТа, провеДения строевьIх порядковых упражнений;- овладеТь основными методами построения тренировки: р€вминка, основн€uI
и закJIючительная часть;
- овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест тренировок,
полr{ение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после
окончания тренировок).

Во время проведенИя 1^rебно-тренировочных занятий необходимо
р€ввивать способность обучающихся наблюдать за выполнением
упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить
ошибки и исправлять их.

обl"rающиеся должны вместе с тренером- преподавателем 1пrаствовать
в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем отработки
правил соревнований, привлечения обуrающихся к непосредственному
выполнению отдельных судейских обязанностей, ведению протоколов
соревнований.

обучающиеся этапа совершенствование спортивного мастерства,
высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основные
упражнения для рЕlзминки и самостоятельно проводить ее по заданию
тренера_преподавателя, правильно демонстрироватъ технические приемы,
замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими
обучающимися, помогатЬ Обl"rающимся младших групП В Раз}пIив ании
отдельных упражнений и приемов.

. Обучающиесяэтапасовершенствованиеспортивногомастерства,
высшего спортивного мастерства моryт самостоятельно составлять конспект
тренировки и комплексы тренировок для р€tзличных её частей: разминки,
основной и заключительной частей; проводить тренировки в группах
начальной подготовки. Принимать }п{астие в судействе в роли судьи,
арбитра, секретаРя; в гороДскиХ соревноВаниrIх - в роли судьи, секретаря.

Инструкторск€ш и судейская практика не должна носить случайный
характер, а должна специально планирсваться тренером-преподавателем.

2.7.5. Тестирование и контрольные мероприятия
осуществление комплексного контроля уrебно-тренировочного

процесса и уровня спортивной подготовленности спортсменов по
предметным областям на всех этапах является обязател"rur, рrtзделом
Программы.
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Щели контроля - обеспечить оптимЕlльность воздействиятренировочных и соревновательных на|рузок на организм спортсменов; наоснове объективных данных осуществить p.*".ur]"; .;;ймерного ходаспортивной подготовки и в слrIае его нарушения внести необходимуюкоррекцию в 1"rебЕо-тренировочный процесс.
Основными критериrIми оценки являются:/ уровень теоретических знаний;

/ уровень и динамика спортивных результатов;/, упстие в соревнованиях;у нормативные требован"" a.rорrивной квалификации.В течение года для проверки p.ryn".uio" освоениrI процраммы,выполнения нормативных требований обl^rающиеся сдают контрольныенормативы (не реже одного раза в год).
по результатам сдачи контрольных нормативов в конце года

;:1*Ж"#:*" 
ПеРеВОД обучающихся на следующий год спортивной

лицам, проходящим спортивную подготовц, Н€ выполнившимпредъявляемые Программой требования, предоставляется возможностьпродолжить спортивную подготовку на спортивно-оздоровительном этапе.

нормативы общей физпческой подготовки для зачисления п перевода в группы наэтапе начальпой подготовки по виду спорта <<самбо>>

Ns
п/п Упражнения Единица

измереЕиrI

Норматив до года
' ОбуT ения

Норматив свыше
года обучения

мальчики девочки1Ir
1.1

д . дrulrrvlъ
Бег на 30 м

UUщс и ризцческой подготовкl

с не более не более
6,2 6.4

1.2. 5,7 6,0
Бег на 1000 м миIl, с не более не более

6.10 6.з0
1,з.

Бег на 1500 м миЕ, с не более не более

1,4. 8.20 8.55НакJIон вперед из
положения стоя Еа
гимIIастической

скап,Iье (от уровня
скамьи)

см

не менее Ее менее

+2 +3 +3 .+4

1.5. челночньй беiзffi с не более не более
9,6 9q

1.6. 9,0 9,4lIрыжок в длину с
места толчком двумя

ногап{и

сМ не менее не меЕее

130 l20 150 l35
I.7. сгибание и

разгибание рук в
упоре цежа Еа полу

кол-во рЕlз не меIIее Ее менее
10 5 lз 7

1.8. Подтягивание из виса
на высокой

кол-во раз не менее не менее
2 з

lб



Подтягивание из виса
на низкой
кJIадиЕе 90 см

НорматиВы общей физичесКой и спецИальной физической подготовки и уровеIIьспортивной квалификации (спортивп"rе разр"ды) для зачисления п перевода на
учебно-трепировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта

<<самбо>>

}lb

пlп
Упражнения Единица

измерения
Норматив

юЕоши девушки
l. нормативы общей физической полr 'oToRIcIi

1.1
Бег на 60 м с не более

10,4 10,9
1.2.

1.2.Бег на 1500 м мин, с не более
8.05 8.29

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа Еа полу

кол_во раз tle менее
18 9

1.4. Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня

скаr,rьи)

см не менее
+5 +6

1.5. Челночный бег 3х10 м с не более
8,7 9,1

1.6. Прыжок в длиЕу с места толчком
двуIчrя ногами

см не менее
160 145

1.7. кол-во рчв не менее
4

1.8. кол-во рzв не менее
11

2. Нормативы специаJIьпо й физической rr alпгптпп.
2.1 Забегания на кборцовском мосту)

(5 раз-влево, 5 раз - вправо)
с не более

19,0 25,0
2.2. 10 переворотов из упора головоЙj

ковер на <борцовский мост) и
обратно

с не более
25,0 28,0

2.з. 10 бросков партнера (через бедро,
передней подЕожкой, подхватом,

через спину)

с не более
21,0 26,0

3. Уровень спортив] пой квалификаl ии
з.l Период обучения Еа этапе

спортивной подготовки (до трех лет)
Спортивные рс
спортивный ра
спортивньй ра

споt

вряды- (третий юношеский
зряд>, квторой юношеский
зряд), кпервьй юношеский
lтивнъй пя?пqп\\

3.2. Период обуrения на этапе
спортивной подготовки

(свыше трех лет)

спортивные рвряды-ктретий сrюртивньй
рц}ряд), квторой спортивIIый разр"д>,

(перЕый спортивньй pzвpяI)
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нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровеньспортивной квалификации (спортивпые разряды) для зачисления и перевода вгруппы па этапе совершеЕствования спортивного мастерства по Виду спорта
"самбо"

Ns
лlп

Упражнения Единица Норматив

J девушки
1.1

{' лJrr-ltýttuи подготовки
с

мин, с

кол-во рЕв

не более

1.2. 8,2 9,6
не более

1.з. 8.10 l0.00
r рФrлч4tlл{, IJyK rr УIIОРе
лежа на полу

Еrо,,

не меЕее

1.4. Jo l5l*rvlvll Dllчрgл л5 rrUJlOженИЯ СТОЯ На
гимнастической скап{ье (от уровня

_ скамьи)
Челночньй бег 3хТ07--

см не меЕее
+11 +l5

1.5.
с не более

1.6. п 7,2 8,0, лJr{rпJ r/ .Urgulil IUJrЖoM
двумя ногаI\{и

ГТл,

см не менее

1.7. 215 180Lrvlцl{aw rJJrчблща из лОЛОЖеЕИЯ
_пежа ня arттrЕА /ао 1 ,--,--\

кол-во ptЦ} Ее меЕее

1.8.
)гт 49 4зIrDeлдv lLs ьича на Высокои

перекладиIIе
кол-во раз не меЕее

1.9. l2llодтягивЕlние из виса на низкой -_-l

птечадине 90 cll I

? frал..л-
Ее менее

|- 18

2.1
_ -- л_чt,_,дв r IIDDД LДrtЦllаJlt

l'"uЁНl1::":'т1":,y:у_ФГl
и Qизп!ескоЙ подготовки

с

с

не более

2.2.
г--- ----чч, J уч DIrрФч'

1п 15,0 l8,3_лчrYgчнчrчD IlJ JI.tUPal I UJrUВOИ В
ковер на кборцовский мост> и

обратно

не более
18,0 20,0

2.з. l0 бросков партнера 1чере;ББ;;
передней подЕожкой, подхватом,

через спинч)

с

с

не более
l4,6 17,0

2.4. 10 бросков партнера через Iрудь не более
l7,0 20,0

3.t
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нормативы общей физической и специальной физической подготовки для
зачисления и перевода в группы на этап высшего спортпвного мастерства по вид/

спорта ''самбо''

Ns
пlп

Упражнения Единица
измереЕия

Норматив
юноши девушки

l. Нормативы общеЙ физическоЙ пол ,отоRIси
1.1

Бег на 100 м с не более
lз,4 1б,0

I.2.
Бег на 2000 м мин, с це более

9.50
1.3.

Бег на 3000 м миЕ, с не более
12.40

I.4. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу

кол_во раз Ее менее
42 16

1.5. Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической cкzlп,lbe (от уровня

скаtr,tьи)

см не менее
+13 +16

1.6. Челночньй бег 3xl0 м с не более
6,9 7,9

1.7. Прыжок в длину с места толчком
двуI\ш ногtlми

см не менее
2з0 l85

1.8. Поднимание туловища из положения
лежа на спине (за 1 мин)

кол-во раз не менее
50 44

1.9. кол_во раз не менее
|4

1.10 кол-во раз не менее
19

2. Нормативы специаJIьно й физической rr
2.1 Забегания на кборцовском мосту)

(5 раз-влево, 5 раз - вправо)
с не более

15,0 18.3
2.2. 10 переворотов из упора головойБ

ковер на кборuовский мост) и
обратно

с не более
18,0 20,0

2.з. l0 бросков партЕера (через бедроI
передней подножкой, подхватом,

через спину)

с не более
l4,5 17,0

2.4. l0 бросков партнера через грудь с не более
17,0 20,0

3. Уровень споDтивной rсп,я_пrrlhrrrсяr.
з.1
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2,7,6, Планируемые результаты освоения Программы
г'панируемые результаты освоения Программы представляют собойсистему ожидаемых результатов освоения лицЕlми, проходящимисгrортивную подготовку (далее - обуlающиеся) всех ооrrrо".rтов уrебно-тренировочного и соревновательного процессов.
гI_гrанируемые результаты реализации проIраммы по этапамспортивной подготовки:

о на этапе начальной подготовки

;"Нir#iОВаНИе 
УСТОЙЧИВОго интереса к занятиям физической кулъryрой и

_ получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, втом числе о виде спорта <<самбо>>;

;.Чi'aТТОВаНИе 
ДВИГаТеЛЬНЫх умений и навыков, в том числе в виде спорта

повышение уровня физическойJ ,,VD\LA wlаJлчЕUкOи поДготоВленности и всестороннеегармоничное р€ввитие физических качеств;

; ""ff;ff "т* : "т:::1:-1. 
о Ф 

"r,"€tльных 
с портивных с ор е внов аниях, начин€uI

всестороннее

со второго года обу"rения;
- укрепление здоровья.
, на учебно-ТренироВочном этапе (этапе спортивной специализации)- формирование устойчйвого интер.;;;;;;;;" видом спорта <<самбо>>;- формирование ра:}носторонней оЬщеИ 

" 
.rr.r,"*ьной физической;;.;;;:,"-Ы.йt 

"гтarтл\aa\ пп Fттtтаа-.л -v- _ л _

;:::".,:л.:::::т1.]",вофициал",,,,.;й;;;;;;#i;'#J}
"";;;;;;ъ;;;;;."#_ укрепление здоровъя.

о на этапе совершенствования спортивного мастерства_ повышение уровня общей и специ€шI""ой физической, тЬхнической,
, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
- обеспечение уIIастия в официалъных спортивны,. i,"p6""""l"b* 

"совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;- сохранение здоровья.
о на этапе высшего спортивного мастерства- повышение уровня общей и специальной физической, технической,тактической, теоретической и психологической подготовленности,соответствующей виду спорта <самбо>>;- обеспечение )дастия В официалirr"r' спортивных соревнованиях идостижение обl^rающимися высоких и стабильных спортивных резулътатовв условиях соревновательной деятельности;

_ сохранение здоровья.

20



3. Календарный план воспитательной работы
календарный план воспитательной работы составляется Учреждением

На 1^rебный год с )л{етом годового rlебно-lренировочного плана, уrебно-тренировочного графика и основных задач воспитательной работы:- формирование духовно-нравственных, мор€lльно-волевых и этических
качеств;
_ воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;
- привитие навыков здорового образа жизни;
- формирование основ безопасного поведениrI при занятиrIх спортом;
- р€lзвитие и совершенствование навыков самореryл яции и самоконтроля.

примерный план воспитательной работьi (гiриложение м 2).

4. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга вспортеиборьбусним
на сегодняшний день применение допинга ст€lло одной из самых

актуzLльных проблем в мировом спортивном движении. Понятие (допинг))
введено в спорт в 1865 г. и долгое время связыв€lпось со стимуляцией
лошадей при проведении скачек.

Первоначально под допингом поним€lлось использование субстанций,
искусственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее rrооrrой
можно считатъ определение допинга, данное Международным конгрессом поспортивной медицине (Страсбург, 19б5 г.): к.ЩЬпинг - это введение в
организм человека любым путем вещества, чуждого этому организму, какой-
либо физиологической субстанции в ненормzlльном количестве или какого-либо вещества неестественным путем для того, чтобы искусственно инечестно повысить результат спортсмена во время выступления на
соревнованиях).

Организация, ориентированная искJIючителъно на
противодействию допинry в спорте во всем мире
антидопинговое агентство (В АД А).

рабоry по
- Всемирное

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 ФедеральIIого закона от 4 декабря 2007 г.лЬ З29-ФЗ (О физичесКой культуре и спорте в Российской Федерации))
организации, осуществляющие спортивную подготовку, ob".urr",
реализоВывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, втоМ числе ежегоднО проводитЬ С лицами, проходящими спортиЁную
подготоВку, занятия, на которъж до них доводятся сведения о последствиrIх
допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности занарушение антидопинговых, правил; знакомить Лиц, проходящих
спортивную Подготовку Под роспись с лок€lльными нормативными актами,
связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с
антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта).

меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте
и борьбе с ним, вкJIючают следующие мероприrIтиrI:
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- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин 
дJUIспортсменов И персонаЛа спортсМенов, а также родительских собраний;- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое Обу^rение ворганизациях, осуществляющих спортивЕую подготовку;

- ежегодная оценка уровня знаний.
всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим иуниверсЕlлъныМ документом, на котором основывается Всемирнаяантидопингов€UI программа В спорте. Антидопинговые правила, как иправила соревнований, являются спортивными правилами, по которымпроводятся соревнования, Спортсмены принимают эти правила как условиеуIастия в соревнованиях и обязаны 

", 
aобпaдатъ.

при работе тренеру-преподавателю необходимо примеIuIть доступнуюформу подачи материала с активным исполъзованием фактов, цифр,жизненных примероВ из р€вных видов спорта. Использо"ч""a плакатов,фильмов, презентаций, 
"uarr"д""r' пособий, в том числе медицинскихмакетов, демонс,црирующих последствиrI применения допинга для здоровья,позволит более эффективно донести до дзюдоистов материал. Важно делатьакцент на этические принципы, повышение значимости честного спорта,

уважение соперника, отойти от принципа <<победа любой ценой>>.примерный план мероприяуrй, направленный на предофчщ."".
допинга в спорте и боръбу с ним (Приложение Nч 3). 

t

5, Требоваппя к экипировке, спортивному инвентарю и
оборудованию

Т,

Обеспечение спортивной экипировкой

м нмменование lщ

Единица
измерени

я сЁн

Е[о
ц
(d

н
Фf
Q
(ý

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренирово
,Iньй этап

Этап
совершенс
твовчlния
спортивно

го
{астеDства

Этап
высшего

спортивно
го

иастерства

Фноо

tr.о
ч

н
(с
н
сЁ

>.
ь<tsхо

одн
Qо

цо
ý1

Fr
Kl
>.ь(ts

хо,t ý(

одtiо
(.)
F
trоЕ

i-](в
н
Ф
ts

xaj

о
Фно
!)
9,

trоЕ

цбн
Фх

ý1 5
хс)
бх

1 Ботинки для самбо пар цоо,о
iо

ьюо
Ф

2 0,5 2 0,5 2 0,5
2 Куртка для самбо с

Iоясом
'Kpacнzш 

и синяя)

комплект 2 0,5 2 0,5 2 0,5

J Футболка белого
цвета
(для женщин)

штук 2 0,5 J 0,20 4 0,25
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4 Шорты для самбо
!расного и синего
цвета)

комплект 2 0,5 2 0,5 ,J 0,20

5 1ротектор-бандаж
UUI паха

штук 1 l 2 0,5 2 0,5

6 Шлем для самбо
!расного и синего
Еета)

комплект l 1 2 0,5 2 0,5

7 1ерчатки для самбо
'красного и синего
рета)

комплект l 1 2 0,5 2 0,5

8 Костюм спортивньd
.парадньй)

штук 1 1 1 1 1 1

9 Костюм спортивныi
iтренировочный)

штук 1 1 l 1 l l
l0 Jакладки }Ia голени

Iля самбо (красного
I синего цвета)

комплект 1 l 2 0,5 2 0,5

обеспечение оборудованием и спортивным инвентар€мl
необходимыми для прохождения спортивной подготовки

Таблuца No 9

N п/п Наименование оборулования,
. спортивного инвентаря

Единица
измерениrI

количество
изделий

1 jрусья переменной высоты на гимнастическую.стенку штук 2
2. t ири спортивные (6, 8, 16,24,32 кг) KoMIUIeKT 2
з. Гонг штук
4, Цоска информационная штук 1

5. ]еркало (2х3 м) штук l
6. Zгла для накачиваниlI мячей штук 5
7, (анат для ла:!ания штук 2
8. (анат для перетягивания штук l
9. (овер для самбо (l2x12 м) комплект I

10. Кольца гимнасти!Iеские пар l
l1 Кушетка массzDкная штук l
|2. штук l
l3. wакет автомата шт,ук 10
|4. иакет ножа штук 10
15. макет пистолета штук l0
16. Манекены тренировочные высотой 120, 130, l40, 150, 160 

"" комплект
17. иат гимнастический штук l0
l8. Иешок боксерский штук l
19. ияч баскебольный штук 2
20. ияч волейбольный штук 2
2l Ияч для регби штук 2
22. Ияч набивной (медицинбол) 9т l до 5 кг комплект 2
Zэ. Ияч фубольный штук 2
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24.

25. штук
1

26. цтук l0
штук 2

27.

28. штук 10

29. _ штук J
30. штук 20
зl штук 4
з2. штук 8

JJ. комплект
1

Ё;=:::::"::"i"i wРиу
з4. штYк lб
35. Iцтчк

1

з6. штук 2

з7, комшIект l2Jrt,KTpoE

штук

б, Требования к технике безопасности в условиях трепировочныхзанятий и спортивных соревнований

учебно-тренировочные занятия, физкулътурные и спортивныемероприятия рЕврешается проводить :
- при условии н€tпичия соответствующей квалификации тренерско-преподавателъского состава, медицинского и иного персонаJIа;- при нzlJIичии медицинского допуска У ООу"ruющихся к физкультурно-СПОРТИВНым мероприятиям; 

J ------ZLa \v'Д l\ Ч'rrJI.JJ

- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническимнормам' правилаМ спортивНых сореВнованиЙ и методИКе 1.,rебно_тренировочного процесса ;
- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса,спортивных соревнований, физкультурных и спортивных меропр иятиilсанитарным нормам и условиrIм безйсно.й;,- при условии готовности места проведения, инвентар4и оборудования кконкретному мероприятию;
- при ознакомлении каждого об1^lающ ихсяс правилами техникибезопасности.

".о"#iхтaffi*Ж:;:"" 
несет прямую ответственность за охрану жизни

про филактикой травматизма ср еди о бу,rающ ихс яявляется р€tзъяснениепри покЕlзе движений, почему о"" 
""i.rопr"йa" именно в такойпоследовательности и что можеi произойти, aaп" делать их изтравмоопасного положения.

тренер-преподавателъ должен р€lзъяснятъ обу^rающимся правилавнутреннего распорядка на спортивном сооружении; ознакомить их справилами техники безопd."о.i" в спортивном з€ше; присутствоватъ привходе спортсменов в з€lJI, а также контролироватъ уход обучающихс я иззапа;
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вести учет посещаемости обуlающимися тренировок в журн€tле
соответствующего образца.

одна из обязанностей тренера-преподавателя - следитъ за
своевременностью предоставления обучающимися медицинских справок,
заверенньtх подписью врача и IIечатью.

В целях обеспечения безопасности следует требовать, чтобы
об1"lающиеся приходили на тренировки только в дни и часы, указанные в
расписаНии; нахоДились на спортивных сооружениrIх толъко в присутствии
тренера-преподавателя; покидЕtли спортивные сооружения не позднее зO-иминут после окончания уrебно-тренировочных занятий.

л^-л лЗ.нер-преподаватель, проводящий учебно-тренировочное занятие,
ооязан:

1. Перед началом провести тщательный осмотр места проведения
занятия; убедиться в исправности спортинвентаря, надежности установки изакрепления обоРудования, соответствия санитарно-гигиенических условийтребованиям, предъявляемым к месту проведен ия занятий, инструктировать
обl^rающихся о порядке, последовательности и мерах безопасности привыполнении физических упражнений.

2. Отрабатывать безопасные приемы выполнения физических
упражнений и следить за соблюдением обуrающимися мер безопасности,
при этом строго придерживаться принципов доступности и
последователъности подготовки.

3. По результатам медицинского осмотра знать физическуюподготовленность и функцион€lльные возможности каждого обl^rающегося, внеобходимых случаях обеспечивать страховку; при появлении признаков
утомленияили при ж€rлобе на недомогание и плохое самочувствие
обуlающегося немедленно направлятъ его к врачу.

4. Знать способы доврачебной помощи.

7. Перечень Информационного обеспечения
Спасок лаmераmурьt

1. Рудман Щ.л. Самбо l Д.Л. Рудман//.- М.:Терра-спорт, 2000.
2. МаксимоВ д.в. ФизическаЯ подготовка единоборцев (теоретико-

практические рекоменДации) / д.в. Максимов, В.Н. Селуянов, с.Е.
Табаков // -М.: ТВТ.Щивизион, 2011. - 160 с.

3. Чумаков Е.М. Сто уроков САМБо. / Под редакцией С.Е. Табакова.-
Изд.6-е, испр. и доп. - М.: ФАир_ПрЕсс, 2005. - 448 с., ил.

4. Шестаков в.Б. сАмБо наука побеждать. Теоретические и
методические основы подготоВки самбистов: уrебное пособие/ Ф.в.
Емельяненко, с.в. Ерёгина, В.Б. Шестаков // - М.: оJIмА Медиа
Групп, 2012. - 224 G.ил.
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Примерный план

Прuлоuсенuе Ns 4

инструкторской и судейской практики

Этапы
подготовки

Инструкторская
командным языком для построения, отдачи рапорта,
проведениJI строевых и порядковых упражнений; основными
методамИ построениJI тренироВочно го занятия ; разминкой,
основной и закJIючительной частями.

Инструкторская

оборудования, и сдача его после окончания заняЪия). Во время
проведениJI занятий необходимо рt}звивать способность
учащихся наблюдать за выполнением упражнений,
технических приемов другими учениками, находить ошибки и

Спортсмены обуrаются

Общие положения о соревноваrиrх биды соревнований,
программq r{астники соревнованийо правила поведенIбI,

Инструкторская Обучение занимающихся самосrо"rеп"rйуБ"дББ
дневника: учет тренировочных и соревновательных нацрузок,
регистрация спортивных результатов тестированиrI, анализ

иrI в соревнованиJIх.
Судейская Ведение протоколов хода соревнований.

Сулейская коллегия; обязанности судей.
Судейство соревнований по ОФП, СФП, ТТП.
судейство в роли судьи в контрольных и прикидочных
поединках
прохождение официального судейского семинара на
присвоение звания (судья по спорту>.
судейство районных и городских соревнований.

Инструкторская Навыки строевой подготовки.
Команды: сруппа в одну шеренry стройся>>, краЁняйсь>>,
(смирно>. Рапорт.
Команды: (н.lлево (направо) в обход марш>, (налево (направо)
в колоЕIIу по три, четыре, марш). Подсчет шагов.
проведение подвижных и спортивных игр на группах на
этапах начальной подготовки.
подготовка и проведение беседы с юными самбистами по
истории самбо, о россиянах - чемпионах мира, Европы.
объяснение ошибок, оказание страховки и помощи самбистам
своей группы.
Шефство над 1 -2 спортсмеflами новичками. Обучоние

им элементам техники самбо.



г

самостоятельная работа в качестве иtrсФу(тор а плитренерапо споDтY.
Судейскм

взысмния)
Ведение проюколов хода соревнований.
Судейская коллегиrI; обязаннЪсти судеИ.
Судейство соревнований по ОФП, ёБП, ТТП.
!1лейство в роли судьи 

" 
*о""роп"ных и прикидочЕых

поединках.
Прохо>цдение официально.о .уд.*.*ого семинара наприсвоенИе званиrt (судья по спорц/>. СудействЪ городскихсоревнований.



Рабочая программа по виду спорта <(дзюдо>>(Программный материал для учебно-тр.""ро"очных занятий по
ка}цдому этапу спортивной подготовки)

Этап начальной подготовки

1. Общая физическая подготовка
].1. Фuзuческuе упрасtсненuя с преdмеmаlйч u без нuх:

_ упражнениrI дJIя рук и плечевого пояса;
_ упражнения для ног;
- упражнения для туловища;
- упражнение для шеи.

I . 2. Посmроенuе, пересmроенuе:
- построение в колонну, шеренry, в две колонны, парами, в два и болеекругов;

- повороты н€LгIево, направо переступанием и прыжком;
- равнение в колонне в затылок, в шеренге - по линии, носкам;
- р€tзмыкание в колонне на вытянутые руки вперед;
_ р€вмыкание в шеренге и в круry на вытянутые руки в стороны;
- расчеты на первый - второй, по три, по четыре;
- выполнение команд "ТIТагом марш!'', О.Группа, стой!''

I-3. Упраэrcненuе на рсRвumuе ocHo'Hbtx dвuuсенuй, хоdьба:
- ходьба р€}зными способами: пригнувшись, на носках, на IUITKaX, нанаружных сторонах стопы, на вЕутренних сторонах стопы;
- ходъба с рzlзличными движениrtми рук; 

----''

- ходъба приставным шагом в одну и другую сторону.
- ходьба с поворотами по сигн€rлу;
- ритмичная ходьба;
- ходьба в колонне по одному, парами, по круry;
- ходъба 3-5 метров с закрытыми гл€вами;
- ходьбs с изменением темпа.

].4. Беz:
- бег мелким и широким шагом;
- бег на носках с высоким подниманием коленей;
- бег с преодолением препятствий;
- бег в колонне по одному И парами с перестроением по сигнаJý/ сизменением темпа;
- бег "змейкой" между расставленными предметами;
- смешанный бег на месте и в дЬижении;
- непрерывный бег 1,5 -2,5 мин.;
- бег со средней скоростью 60 м;
- беГ в чередоВании С ходьбоЙ 120-150 метров (2-4 раза);_ бег По Пересеченной МесТносТи (з00-500;); 

t

- челночный бег (3 раза х 10 м);
- бег с сохранением правильной осанки;
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- свободный непринужденный бег во время игры;
- бег из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа);

- быстрый бег 10 метров (3-4 раза) с перерывами;
- быстрый бег парами, группами.

I.5. Прьtсtскu:
_ прыжки на двух ногах на месте;
- прыжки (ноги скрестно-ноги врозь);
- перепрыгивание на двух ногах через 5-6 предметов высотой 15-20 см.;
- перепрыгивание на двух ногах боком через невысокие предметы;
- прыжки в длину с места;
- прыжки в длину с разбега;
_ прыжки в высоту с прямого и бокового разбега (30-40 см);
- прыжки через короткую скак€rлку;
- прыжки через неподвижную длинную скакшку;
_ прыжки через качающуюся длинную скакалку;
- прыжки на возвышение до 20-25 см;
- прыжки в глубину с высоты 30 см в обозначенное место;
- прыжки на одной ноге;
- произвольные прыжки на месте и в движении.

I.6. Бросанuе, ловля, меmанuе:
- бросание мяча вверх, о землю и ловля руками не менее 10 раз подряд;
- бросание мяча вверх' о землю и ловля одной рукой ". ,.".. 4-6 разподряд;
- перебрасывание мrIча из одной руки в другyrо;
- подбрасывание'и ловля мяча с хлопками;
- отбивание мяча о землю на месте (10 раз подряд) и продвижение вперед
шагом (5-6 метров);
- перебрасывание и ловля мяча из р€}зличных положений и р€lзличными
способами;
- набрасывание мяча на кольцеброс фасстояние 1-1,5 

');- метание в движущуюся цель;
- катание набивных мячей (I кг);
- перекатывание м€rлого мrIча друг друry;
- перекатывание малого мrIча по кругу (вправо, влево);
- перебрасывание мяча друг друry на расстояние 2-4 метров;
- перебрасывание мrIча и ловля мяча после отскока о землю;
- перебрасывание мяча через сетку на высоте 2-хметров;
- метание теннисного мяча на дальность по 'Окоридору'' (ширина 10м.);
- метание в горизонт€tльную и чертик€tльную цели (центр мишени на высоте 2
м.) с расстояния З-4м с места и с разбега;
- броски мяча в кольцо.

I.7. Ползан|ле, лазанuе :
- произвольное ползание;,
- ползание на четвереньках 3-4 м., толк€ш головой мяч;
- переползание через несколько предметов подряд;
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- ползание на четвереньках "змейкой" между предметами;
- ползание н€вад;
_ попытки л€ванья по канату (шесту);
_ попытки лазанья по веревочной лестнице;
- чередование ползаниrI с другими видами деятельности;_ ползание по-пластунски;
_ лазанье по канату, веревочной лестнице;
- лазанье по гимнастической стенке, ритмично меняя темп;
- ползание по скамейке, бревну;
- ползание по полу, трове на четвереньках р€}зноименным и одноименнымспособом;
_ ползание по поJý/.'каракатицей'' вперед, н€вад.

1.8. Упраэtсненuя на равновесuе:
- ходьба по ограниченной поверхности приставным шагом (прямо, по круry,зигзагообразно);
- передвижение приставным шагом в сторону, боком;
- ходьба (мешочеК с пескоМ на голове;, 

"р".ruвляЯ пяткУ ногИ к носкУ другой(прямо_, по круry, зигзагообразно);
- ходъба по наклонной доске прямо и боком;
- бег по накJIонной доске 

"u "оЪ*ч*;

,

- ходьба по скамейке с перешагиванием набивных мячей, присед€ш насередине, раскJIадыванием и сбором мешочков с песком, катание мячей переддвумя руками;
- р€lзличные стойки и движения рук и туловища в этих стойках;

- стойки на одной ноге . p*o"r"iir" 
".*од""rr" rБ;;;;;;;;'оr*, .движениями рук, лругой ноги, ryловища);

- стойка на носках на гимнастической скамейке, ходьба на носках погимнастической скамейке;
- стойка на гимнастической скамейке, с поворотом кругом;
_ ласточка.
' 1.9. Элеменmы спорmuвньlх u поdвuсtсных u2р:

- баскетбол;
- футбол;
_ игра на р€ввитие свойств психики;

- игры на развитие органов дыхания;
- игры на формирование навыков техники безопасности во время занятий.

I . 1 0. Упраэtсн енuя dля ф орл,tuро ванuя правullьно й о с анкu :- движения рук вперед, в сторону, вверх, н€вад;
- выIIады назад, в сторону, вперед с р€вным положением рук;_ движение рук в сочетании с выпадами н€вад, в сторону,-"rr.рaд;
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- попеременное движение правой (левой) рукой вперед, вверх, в сторону,
вперед;
- движение правой, левой ноги вперед, назад, в сторону с рiвличными
исходными положениями и движениями рук;
- накJIоны туловища вперед и назад, вправо и влево; повороты туловища;
поворотЫ туловища в сочетании с накJIонамии р€вличными исходными
положениями и движениями рук;
- н€жлоны и повороты головы с р€вличными исходными положениями и
движениями рук;
- движения рук, накJIоны и повороты головы и туловища сидя на
гимнастической скамейке, на полу;
- полуприседания и приседания с рiвличными исходными положениями рук
(туловище прямое);
- передача и прием больших надувных и мЕtлых набивных мячей ук€ванным
способом;
- поднимание поочередно правой, левой руки и правой, левой ноги из упора
стоя на коленях;
- упражнения у стены или у гимнастической стенки: поднимание рук с
отведением правой, левой ноги, накJIоны вправо и влево и др.;
- упражнения с удержанием груза на голове: (фанерные или картонные
квадраты, кубики, бруски, набивные мешочки и др.), ходьба по полу,
гимнастической скамейке; передвижениrI по гимнастической стенке вправо,
влево, вверх, вниз, повороты, приседания;
- упражНениrI для укрепления мышц стопы: ходьба на носках, на наружных и
внутренних сторонах стопы, на пятках; ходьба по канату, гимнастической
палке, обручу; перекаты с пяток на носки и обратно, стоя на месте, канате
(продольно).

2. Специальная физическая подготовка
2. l.упраэtсненuя dля формuрованuя своdа сmопьt, профшакmLкu

плоскосmопLlя.
2.2. Фuзuческuе упраэtсненuя ч uzpbl на рсввumuе dвuzаmельньlх

качесfпв:
- упражнения на развитие гибкости: повороты туловища вправо, влево стоя и
в накJIоне, сидя, лежа; заведение рук за спину (скрещивая п€tльцы), за голову;
- ходьба с вкJIючением взмахоВ ногами, широкого шага, глубоких выпадов в
упоре лежа;
- прогибы, нЕвад стоя на коленях;
- садиться между голеней на пол, справа и слева от коленей выпад и поJIу
шпагат на месте, глубокое приседание с широко расставленными ногами;
- накJIоны туловища к правой и левой ноге, вперед, касаясь пulльцами рук,
сидя на полу;
- накJIоны туловища вперед, стоя;
- (выкрут> с гимнастической палкой;
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_ покачивание из положения продольного и поперечного шпагата;
_ вращение и накJIоны головы;
- р€вгибание и сгибание п€rльцев руки;
- помогаЯ второй рукой, стоЯ спиной у гимнаСтиIIеской стенки, хват рукамисверху, максим€Llrьный выпад вперед;
- не отпуская рейки, максим€lлъное поднимание ноги у гимнастической
стенки;
- хJIопки ладонями перед грудью и за спиной;
_ заведение ноги за голову в положении сидя;
- вставание на гимнастический мост из положения, лежа на спине;
- в упоре лежа на животе, прогиб с подниманием ног, с поворотом туловища
вправо и влево.

2.3. Упраuсненuя u поdвuсtсные u2ры на развumuе ловкосmLt u
коорduнацuu:
- жонглирование малыми мячами, мешками с песком, кубиками, упражнениrIс ловлей и подбрасыванием мешочков с песком;
- прыжки на месте с поворотами туловища в парах, вращение в парах,
взявшись за руки; прыжки прямо, боком, спиной в приседе;
- передвижение в парах, взявшись за руки вправо, влево, по кругу, вперед,
н€вад, передвижения вправо, влево, вперед, назад на четвереньках;
- передвижения в р€Iзличные направления, в упоре лежа.

2.4. Упрасtсненuя на р'звumuе clдlo,btx способносmей:
- отжимание от пола, в упоре лежа;
- ходьба на pyKak в упоре лежа; ходьба в парах ''тачкой'';
- ползание на животе;
- прыжки на одной ноге по круry, спиной вперед, боком;
- подниМание и опускание преДметоВ из рzвличньIх стоек (правая, левая,
фронтальная);

2.5. Упраэtсненllя на рсввumuе скоросmных качесmв:
- выполнение беговых упражнений с максимЕlлъной интенсивностъю на
дистанции до 15-20 м;
- выполнение физических упражнений за определенное время (до 15 сек;
- подвижные игры, включающие элементы быотрого реагиров ания и
внезапные сигн€Lлы (разнообр€вие условий, постепенное их усложнение,
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приближение к специфике основной деятельности самбистов),'.Кот и
мыши", о'К своим флажкам", "Забери мяч", 'ОНаступи 

"u "оry;', 
''Поймай

руку", "Быстрые руки" и т.д.
2 . 6. Дкр о б аmuч е с кuе u прuкп а d н о - z шлц н а с m uч е с кu е у пр а эtс н е н uя (dля

к омпл екс н о ? о р сtз вumuя)
- упоры: присев, лежа, согнувшись, лежа сзади;
_ группировки: лежа на спине, лежа на боку, сидя, в приседе;

- перекаты: нuвад из упора присев, в сторону из упора согнувшись, лежа на
животе, с бока на бок, с живота на спину;
_ кувырки;

2.7. Упраэtсненuя dля укреrutенuя мосmа:
- движения вперёд-н€lзац, круговые вIIраво-вJIево, с поворотом головы в
IIоложении борцовского (передний, задний) моста с р€}зличными
положениями рук, стоя на двух и одной ноге.

2.8. Просmейшuе фор*tьt борьбы:
- отт€tлкивание руками, стоя друг против Друга на расстоянииодного шага;
- перетягивание одной рукой, стоя боком друг к другу;
- перетягивание из положениrI сидя ноги врозь, упирiшсь ступнями;
_ вытЕlлкивание с ковра, сидя спиной друг к друry, упираясь ногами и руками;_ выталкивание или вынесение партнёра за ковёр в стойке;
- выведение из равновесия, стоя на одной ноге лицом друг к друry, без
помощи рук;
- борьба за захват ноги, после захвата ноги противником (стойка), на коленях
(партер), ногами (лёжа), на кушаках (поясацi за предм., (*"r,
гимнастическую палку), за площадь ковра в парах, за мяч между командами
на коленях с применением захватов, подножек и т. д.

2.9. Упраасненuя в с'мосmрсыовке u сmраховке парmнёра.
- отт€lJIкивание руками от ковра из упора лёжа;
- падение на ковёр, стоя грудью (боком, спиной) к нему, с приземлением на
полусогнутые руки;
- напряжённое падение на татами при проведенци приёмов;
- падение при проведении приёмов, не выставляя руки (не упираясь руками в
ковер).
- подвижные игры и эстафеты с элементами бегао прыжками, метаниями,
переноска тяжестей, лазанием, перелезанием, расстановкой и собиранием
р€вличных предметов.;
- подвижные игры в касания; в блокирующие захваты; в атакующие захваты;
в теснения; в дебюты. I

3. Техническая подготовка
3.I. основы mехнuкu:

- бОРЦОВСКаЯ СТОйКа: прав,осторонняя, левосторЬнняя, высок€ш, низк€lя,
фронтальн€uI, высокая прямЕUt, поJIупрям€LrI, согнутЕuI, прогнут€uI;
- передвижениrI- обычными шагами, подшагиванием;
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- дистанции- д€tпьняя, средняя, ближняя;
_ tIовороты- на 90о, 180", с подшагиванием в р€вличных стойках;_ упоры, нырки, укJIоны;
- захваты - РУки, ноги, голени, предплечья, плечи;
- падения- на бок, на спину, на живот, держась за руку партнера;_ страховка и caМocTpElxoBka партнера при выведени яхизравновесия ипроведении бросков;
- положение самбиста - по отношению к ковру (стоя на стопах, на однойстопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках истопах, лежа на 46 спине, на животе, на боку, Ъ"д); .rо'оr"о*ению кпротивнику - лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к |руди,ъопо,n к |руди,сверху, снизу;
- сближение с партнером - подшагивание, подтягивание к партнеру,подтягивание партнера;
- отд€rление от партнера - отшагивание, отт€tлкивание от партнера,оттЕtлкивание партнера ;
- усилия самбиста, направленные на нарушение равновесия противникавперед (тяга двумя руками, тяга левой,Ъолчок правой, толчок левой, тягаправой);
- усилия самбиста, направленные на выведения из равнов есиян€вад, вперед,в право, влево, вперед - вправо, вперед - влево, назад-вправо, н€}зад-влево;- проведение поединков с односторонним сопротивлением;
- закрепление техники выполнения броскоu, уl.р*аний, болевых, посредствам многоkратного их повторениrI: в стандартных ситуациrIх, в
условиях перемещения противника, при нарастающем сопротивлениипротивника;
_ освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа;
- формирование умения вести противобор.r"о с противником в условияхвзаимного сопротивления;
- борьба лёжа.' 3.2.Переворачл,tванuя:
_ переворачивание с захватом двух рук сбоку;
_ переворачивание с захватом шеи из-под плеча двумя руками;- переворачивание с захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри;
-переворачивание с захватом на рычаг;
- переворачивание с захватом шеи и д€tльней ноги;
_ переворачивание с захватом на (кJIюФ);
- переворачивание косым захватом]'
- переворачивание захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри;
_ переворачивание захватом шеи из-под плеча и д€tлъней руки;- опрокидывание.

3.3. Уdерuсанuя
- удержание сбоку1'
- удержание сбоку без захвата шеи;
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- обратное удержание сбоку;
_ удержание поперек;
- удержание со стороны головы и захватом рук;_ удержание со стороны ног;
_ удержание верхом;
- удержание поперек с захватом головы;
- удержание со стороны головы с захватом пояса;
_ удержание со стороны ног с захватом куртки за ворот из-под рук;- освобождения (уходы) от удержаний.

3.4. Болевые прuёtпьt
- рычаг локтя через бедро;
- узел ногой;
_ рычаг локтя при помощи плеча сверху;
_ рычаг локтя через предплечъе из удержания поперёк;
- рычаг локтя через бедро с помощью ноги;
_ рычаг локтя при помощи туловища сверху;
_ рычаг локтя с захватом руки между ног;
_ рычаг локтя с зЕжватом руки между ног садясь;
- рычаг локтя с захватом руки между ног кувырком вперёд;
- узел плеча из удержания сбоку; узел поперек;
- рычаг локтя с захватом руки между ног противник в положении сед наколенях с упором на предплечья;
- ущемление ахиллесова сухожил пя (спдя, лежа);
_ рычаг колена между ног;
- узел бедра ногами;
- ущемление икроножной мышцы;
- защиты от приемов борьбы лежq способы разрыва захватов.

3.5. Борьба сmоя (броскu)
_ задняя подножка;
_ заднrIя подЕожка с колена;
- задняя подножка с падением;
- задшIя подножка под две ноги;
- заднrIя подножка с захватом ноги снаружи;
- задIUIя подножка с захватом ноги изнутри;
- задшIя подножка на пятке;
- передняя подножка с колена;
- передняя подножка;
- передняя подножка с захватом ноги снаружи;
- бросок рывком за пятку;
- бросок рывком за пятку изнутри;
- бросок рывком за руку и голенъ;
- бросок с захватом двух пог;
- бросок через бедро;
- бросок через бедро с захватом головы с падеЁием;
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- бросок с захватом руки под плечо с падением;
- бросок с з€lхватом руки на плечо;
- бросок через голову;
- бросок через голову с захватом пояса сзадичерез плечо;- бросок через голову голенью между ног;
- боковая подсечка;
- боковая подсечка при движении противника вперед;- боковая подсечка при движении противника н€вад;- боковая подсечка противнику, встающему с колен;- боковая подсечка при движении противника в сторону;- боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног;- боковая подсечка с захватом ноги снаружи;
- боковая подсечка в темп шагов;
- передняя подсечка;
- передняя подсечка с падением;
_ передняя подсечка в колено;
- зацеп изЕутри под разноимённую ноry;
- зацеп стопой;
- зацеп голенью и стопой (обвив);
_ отхват;
- отхват с захватом ноги снаружи;
_ отхват с захватом двух рукавов;
_ выведение из равновесия с захватом рукавов;- подхват снаруйи; - подхват изнутри;
_ подхват с захватом ноги снаружи.

3.б. дкmuвные u пассtlвные заlцumы оm uзученных бросков.

4. Тактическая подготовка
4. ]. основы mакmuкu

- общее поIuIтие о цели поединка: выи|рать, не позволить противникупобедитъ или добиr"." ,rр.frу*ества; . ,- понятие о видах тактики (атакующая, оборонителъная, контратакующая).4,2, Такmцка провеdенuя захваmов u Вро"*ов, уdерuсанuй u болевых:_ использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесиядействий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий дляпроведения захватов, бросков, удержаний, болевых.
4.3. Такmuка веdенuя поеduнка:

- сбор информации о противниýах (вес, рост, физическое развитие);- постановка цели поединка (победит", 
". дrri победить противнику);_ проведение поединков с р€lзлшIными партнерами по заданию тренера-преподавателя;

о-.Т;"'оение 
поединков {rо формуле 2 минуты Ъ.стойке, 2 минуты в борьбе
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- перед поединком с конкретным противником спланировать проведение
конкретных бросков, удержаний, болевых в поединки добит"a" 

"* успешноговыполнениrI.
4.4. Такmuка учасmuя в соревнованuях:

_ подведение к соревнованиrIм спортсмена copzlЗМepнo на|рузкам;
- психологическая подготовка, воспитание мор€tльно-волевых качеств
спортсмена;
- контроль веса;
- планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания,
питьевой режим);
- анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.

5. Психологическая подготовка
5. 1. Волевая поdzоmовка

, Упражнения для рztзвития волевых качеств средствами борьбы самбо.
- Решительность: гIроведение поединков с моделированием ре€rпьных
сиryаций, которые моryт встретиться в предстоящих соревнованиях.
- Настойчивость: освоение сложных, не удающихся дJUI выполнения с
первой попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением.
- Выдержка: проведение поединков с непривычным, 

".удЬб""r*противником.
- Смелостъ: поединки с более сильным противником (выполнение при этом
посильных задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее
действие самому).

о Упражнения для р€lзвития волевых качеств, средствами Других видов
двигательной деятельности.
- Выдержка: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости.
- Настойчивость: освоение сложных двигателъных действий из р€вличных
видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое
соблюдение режима дня и тренировки (домашlrяя работа и )лет ее
выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки на
тренировку.

б. Нравствепное воспитание
б.1. Упраэtсненuя dля развumuя нравсmвенных качесmв, среdсmвал,tu

борьбьt самбо:
- трудолюбие: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка,
ремонт). l

_ взаимопомощь: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при
выполнении р€lзличных упражнений.
- дисциплинированность: выполнение строевых команд, выполнение
требований тренера-преподавателя и традиций коллектива.
_ инициативность: выполнение некоторых обязанноотей помощника тренера-
(частичный показ выполнения приемов), самостЬятельная работа по
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освоению техники и тактики; проведение поединков с менееквалифицированными партнерами с задачей действоватъ нестандартнымиспособами и методами.
6-2. Упрасtсненuя dля развumuя нравсmвенных качесmв, среdсmвамudpyzux вudов d еяmельносmu :

- инициативность: выполнение порrIений работы с установкой сделатьл)лше, быстрее и качественнее, чем другие.
- честность: выполнение требований говорить правду товарищом, тренеру-преподаВателю, родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок).- доброжелателъность: стремление подружитъся с партнером по выполнению
упражнения, по тренировке.
- дисципЛинироваНностъ: не оп€вдывать в шкоJý/, на тренировку, соблюдатьправила поведения в общественньIх местах, доrq в школе, в гостях.- трудолюбие: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка,мелкий ремонт инвентаря) обязательно сопровождаемое положительнымиэмоциями, положительной оценкой результатов работы.

Учебно-тренировочный этап | п 2года обучения

1. Общая физическая подготовка
I.I. Леекая аmлеmuка:

- р€ввитие бьтстроты - бег 30, б0 м, прыжки в длину с места;
_ р€ввитие ловкоЬти - челночный бег 3х10 м;
- р€ввитие выносливости - бег 400 м, кросс - 2-3 км.

].2. Гuмнасmuка:
_ р€ввитие силы: подтягивание на перекJIадине, лазание по канату,поднимание гантелей2-3 кг, поднимание ног до хвата руками в висе нагимнастической стенке;
- р€lзвитие выносливости: сгибание рук в упоре лежа;
- р€lзвитие быстроты: подтягивание на перекJIадине заlOс, сгибание рук вупоре лежа за20 с, 10 кувырков вперед на время;
_ р€tзвитие ловкости: стойки на голове, на руках, на лопатках, л€вание погимнастической лестнице с набивным мrIчом в руках, переползание по-пластунски, Подскоки, прыжки на скакалке Вдвоем, стоя боком, спиной Другк друry;
- р€}звитие гибкости: упражнениjI с гимнастической резиной, сгимнастической палкой, на гимнастической стенке, ЪгибаниЬ и разгибаниетуловища на гимнастическо, *о"".

l. 3. Спорmuвнсtя борьба:
- р€tзвитие гибкости и быстроты: забегания на мосту влево, вправо,
перевороты на мосту, броски манекена через спину;
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_ рzввитие силы: приседание с партнерам на плечах; поднимание, перенос на
спине, бедре, руках, плечах манекена (партнера); повороты накJIоны с
манекеном (партнером) на плечах, бег с манекеном на руках.

1.4. Спорmuвные uzры; футбол, баскетбол, волейбол, гандбол, хоккей.
I.5. ,,Щруеuе Budbt dвuzаmельной dеяmельносmu: по выбору тренера.

2. Специальная физическая подготовка
2.1. Имumацuонньле упраэtсненuя с набuвньlм fulячом dля освоенuя

поdсечек., перебрасывание ногой лежащего мяча, удар подъемом стопы по
падающему мячу; подхват_ удар пяткой по лежащему мячу; отхват- удар
голенью по падающему мячу.

2.2. Имumацuонньlе упраJlсненuя на lulйнасmuческой сmенке dля
освоенuя поdхваmа., махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке, с
использованием резинового жryта.

2.3. УпраэtсненuЯ dля развumuя лпьlutц urеu: борцовский мост, забегания
на мосту, перевороты на мосту.

2.4. Поеduнкul dля развumuя сuльr.. на сохранение статических
положений, на преодоление мышечных усилий противника, инерции
противника.

2.5. Поеduнкll dля развumuя бысmроmы: в ходе поединка изменять
последовательность выполнения технического действия поединки со
спуртами.

2.6. Поеduнкu dля развumuя вьlнослuвосmu., в ходе поединка решается
задача быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема; изменить
захваты, стойки, дистанции, положения; применение приемов с целью
предоставлениrI отдыха уставшим цруппам мышц.

2.7. ПоеduнклJ dля развumuя zuбкосmu: увеличение амплитуды
атакующих действий на основе изменения их структуры, уменъшение
амплитуды защитных действий противника.
: : 2.8. Поеduнкll dля развumuя ловкосmu: поединки с более опытными
противниками, использование в поединках вновь из}че"нньtх технико-
тактических действий.

3. Техническая подготовка
3.]. Салtосmрсшовка; кувырок вперед с падением на спину, кувырок

через левое - правое плечо с падением на правый - левый бок, самостраховка
при падении со скамейки, с набивного мяча.

ВыведеНие протИвника иq равноВесия - движение вперед (тяга, рывок),
движение нЕrзад (упор, толчок), движение вправо, движение влево, движение
вперед влево, движение вперед-вправо, движение н€rзад-вправо, движение
назад-влево.

захваты для провед9ния бросков: рукава и пояса сзали, спереди, рукава
и пояса через одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги
снаружи, изнутри, одной руки двумя.
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проведение поединков с односторонним сопротивлением.
Проведение поединков с сопротивлением 50 .rроц"нтов.
выведение соперника из равновесия на скорость.
совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного

сопротивлениrI.
имитация бросков с проговариванием, имитация бросков перед

зеркалом, имитациrI бросков с закрытыми гл€вами, выполнение брЪсков из
р€вных стоек (низкая, прям€ш, левосторонняя, правосторонняя).

3.2. Броскu в сmойке:
- подхват изнутри в голенъ;
- бросок через голову с захватом одноименной руки и куртки на спине с
упором голени в голень;
- бросок через грудь с захватом туловища сзади, сбоку, спереди;
- бросок с обратным захватом двух ног;
- бросок захватом руки и голени изнутри;
- бросок захватом р€вноименного 

"oporu 
и бедра изнутри;

- бросок через плечи (<<мельницa>);
- бросок через плечи ((мельницD) с захватом одноимённой руки иодноименного б.дрч изнутри;

- передняя подножка после задней подножки;
- подхват после передней подножки;
- задняя подножка после передней;
- передняя подножка после боковой подсечки;
- передняя подсечка после боковой подсечки;
_ зацеп изнутри после броска через бедро;
- бросок через б.дро после.uц.пu.пuруr*r;
- бросок с зzlхватом ног после попытки броска через бедро;
- передняя подсечка после зацепа изнутри;
- бросок захватом руки на плечо, после задней поднож4и;
- бросок захватом руки под плечо, после задней подножки;
_ подхват после подсечки;

Активные и пассивные защиты от изученных бросков.
3.4. Прuел,tы борьбьt леilса

3. 4. I. Переворачuванltя
- переворачивание с захватом ног руками;
- переворачивание с захватом шеи из-под плеча и забеганием;
- переворачивание с захвато, aono"", и забеганием;
- переворачивание с захватом руки ногоЙ и кувырком вперёд;
_ переворачивание с захватом ног соперника ногами.

- удержание спиной с захватом одноименной руки и ноги;
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- удержание сбоку с захватом ноги противника;
- удержание спиной захватом одноименной руки и ноги;
- удержание поперек захватом дЕrльнего плеча из-под шеи.

3.5. Болевьtе прuемы:
- рычаг на оба бедра с обвивом одной ноги и захватом другой;
- узел обеих ног;
- рьItIаг локтя захватом между ног, с упором голенью в шею;
_ рычаг локтя при помощи ноги сверху против удержания со стороны ног.

3.6. Комбuнацuu болевьtх прuемов:
- ущемление ахиллесова сухожилиrI после рычага локтя;
_ рычаг локтя после узла поперек;
- рычаг локтя от ущемлениrI икроножнои мышцы через голень руками;
- ущемление ахиллесова сухожилия после рычага на оба бедра с упором
стошой в подколенный сгиб.

Активные и пассивные защиты от болевых, удержаний.
3.7. Комбuнацuu uз dвух прuемоe

Прикладные приемы самозащиты:
- освобождение от захвата рук;
- освобождение от захвата одежды на рукавах;
- освобождение от захватов шеи и одежды на груди;
- освобождение от захвата туловища спереди (сзади);
- освобождение от захвата сзади локтевым сгибом за шею;
- загиб руки за спину нырком;
- сопровождение нарушителя (<милицейский захват>>)

- сопровождение нарушителя (рычаг локтя через предплечье);
- сопровождение нарушителя двумя дружинниками;
- защита в момент попытки противника достать орркие из внутреннего
кармана (из кармана брюк, пояса);
_ задержание путем подхода к противнику сзади;
- защита от удара кулаком в голову сбоку; - защита от удара кулаком (в
голову, в живот) снизу;
- защита от удара рукой (прямого) в голову;
- защита от удара лопатой, топором, палкой;
- защита от удара ножом сверху; - защита от удара ножом снизу;
_ защита от колющего удара ножом;
- защита от удара ногой сбоку;
- защита от прямого удара ногой.

4. ТаЙическая подготовка
4. 1 . Такmuка про ве d енuя mехнuко-mакmuч е скlм d ейсmвuй :

- однонаправленные комбинации: передняя подножка-подхват, через спину-
передняя подножкq задняrI подножка-отхват, боковая подсечка - бросок
через бедро, подхват - подхват изнутри;
- разнонаправленные комбинации: боковая подсечка-отхват, боковая
подсечка бросок через спину, боковая подсечка-отхват.
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4.2. Такmuка веdенuя поеduнка.
составление тактического плана поединка с известным противником

по р€вделам:
- сбор информации (наблюдение, опрос);
- оценка обстановки;
- сравнение своих возможностей с возможностями противника (физические
качества, манера ведения противоборства, эффективные приемы, волевые
качества, условиЯ проведеНиrI поедИнка - состоянИе зала, зрители, судьи,
масштаб соревнований);
- цель поединка - победить с конкретным счетом, не дать победить сопернику
с конкретным счетом.

4.3. Такmuка учасmuя в соревнованuях.
применение изlпrенньrх приемов в условиях соревновательных

поединков, Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка кпоединку р€вминка, настройка.

5. Психологическая подготовка
упр аэtсненuя dля во спumанLlя в ол е Bblx кач е сmв :

- смелости: броски и JIовля предметов (гири, гаЕтели, набивного мяча) в
парах; кувырки вперед, н€вад, со скамейки, через партнера; поединок с
сильным противником;
- настойчивости: выполнение предельных нормативов по физическойподготовке; после неудачных попыток выполнениrI упражнения добитъся
успешного выполнения броска; поединки с односторонним сопротивлением;
поединок с сильным противником;
- решительности: режим дня и его выполнение; проведение поединка с
моделированием сиryаций, предстояrцих в соревнованиях; поединки на
проведение контрприемов; фиксация сиryаций в поединке (остановка,
разбор, исправление ошибок);
- инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов
изуIения техники и тактики; проведение разминки (руr,соводя группой);
поединки с менее квалифицированными противниками; поединки на
ДОСТИЖеНИе НаИВЫСШИХ ПОКаЗаТеЛеЙ ОбЪеМа Техники, разносторонности,
эффективности.
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Учебно-тренировочный этап 3 года обученпя
1. Общая физическая подготовка
].I. Леzкая аmлеmuка:

- для р€}звития быстроты: бег 30 м, б0 м; прыжок в длину;
- для развитиrI ловкости: челночный бег 3х10 м;
- для р€ввитиrt выносливости: бег 400 м, 800 м.

I.2. Гuмнасmuка:
- для р€ввития силы: подтягивание на перекладине; сгибание рук в упоре набрусьях; поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке;л€ванье по канату 5 м с помощью ног; 4 м без помощи ног;
- длЯ р€lзвитиЯ быстротЫ: подтягИвания на перекJIадине за20с; сгибание рукв упоре лежа за20 с; сгибание туловища лежа на спине за20 с;
- для р€tзвития выносливости: сгибание рук в упоре лежа;
- для развития ловкости: боковой переворот, с€lльто, рондад.

] . 3. Тяuселая аmлеmuка:
- ДЛЯ Р€tЗВИТИЯ СИЛЫ: ПОДЪеМ ШТаНГИ, РЫВОК, ТОЛЧОК; УПРаЖНеНИя с гантеJUIми,гирями.

I.4. Спорmuвные uерьl:
- для комплексного р€lзвития качеств: футбол, баскетбол, волейбол, хоккей,
реби.

I.5. Льtэtсный спорm:
- для рzввитиrl быстроты: гонки на 500 м, 1000 м;
- для р€lзвития выносливости: гонки на 115-3 км.

I. б. lруzuё Budbl dвuzаmельной dеяmельносmu:
- для р€ввития быстроты: броски набивного мяча вперед, н€вад;
- для р€lзвитиrl ловкости: упражнения в парах (спиной друг к другу с захватом
за локтевые сгибы) - поочередные наклоны вперед, одновременные накJIоны
в сторону, приседания, падениlI на бок, вставание не распуская захватов;
партнер в положении упора лежа (самбист удерживает его за ноги)
I:ремеЩение 

партнера вперед, н€}зад, влево, вправо; отт€lлкивание руками отковра с хJIопками JIадонями; подвижные игры; эстафетрl иtры с элементами
противоборства.

2. Специальная физическая подготовка
2. I . Развumuе cnopocmHo-clanoпbtx качесmв :

_ поединки со сменой партнеров: 2 поединка по З минуты, затем отдых 1минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты;
- броски несколъких партнеров,в максим€lльном темпе за 10 с (6 серий),
отдых между сериями 30 секунд.

2. 2. Развumuе скоросmной вьtнослuвосmu:
_ 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 .*. 

"rТо" О
повтореНий; поеДинкИ с одностОронниМ сопротиВлением противника (с
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полныМ сопротиВлением) длительНостью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и
таких от З-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до
1 0 минут.

2. 3. Развumuе < борцовской> вынослuвосmu :
- поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим

сопротиВлением, полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 минут.
2. 4. Развumuе ловкосmu.

- в поединке атаковать противника только вновь изrIенными бросками,
удержаниями, болевыми, комбинациrIми, повторными атаками.

3. Техническая подготовка
захваты для шроведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, Руки

и отворота на шее, руки и одноименного отворота, одной руки двумя
снаружи, руки и туловища, руки и предплечья противника локтевым сгибом.

положение противника: с отставленной ногой, с выставленной.
положение самбиста проводящего бросок: становясь на одно колено;

становясь на два колена; замена накJIона на прогиб (там, где это возможно).
Усилия противника: напор, тяга.
усилия самбиста, проводящего бросок: влево вперед, вправо-вперед,

влево-нЕlзад, прямо, вправо-н€вад.
Совершенствование техники выполнениrI коронных бросков,

удержаний, болевьж, комбин аций, контрприемов.
Совертттенствование ведениrI противоборства при р:вличных захватах,

стоиках, взаиморасположениях, дистанциях, продвижениях.
3.I. Броскu в сmойке:

- бросок ((вертушкD) с односторонним захватом руки и ворота спереди;

- бросок ((ножницьD; - бросок через грудь с захватом р€вноимённой руки за
предплечье;
- обвив с захватом рук;

- ((мельницD) с захватом одноименной руки и обратным захватом голени; -
подсечка изнутри.

3.2. Прuел,tьt борьбьl леJtса:
- удержание поперек с захвато\,I дutльнего бедра;
- удержание поперек с захватом ближнего бедра;
- узел плеча с кувырком вперёд;
- рычаг локтя зацепом ногой ближней руки;
- обратный узел руки заваливая соперника на себя;
- УщеNIление ахиллесова с)D(ожилия ногами, как контрприем против

удержания верхом;
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- рычаг локтя между ног от удержания со стороны ног.
3. 3. Комбuнацuu болевых- прl,tеfulов :

- ущемление ахиллесова с)rхожилия после рычага стопы;
- ущемление ахиплесова сухожилия после удержания со стороны ног;- рычаг бедра после ущемления икроножной мышцы через голень руками;- узел плеча внутръ с кувырком после рычага локтя внутрь ногой;_ рычаг колена через голень после ложной атаки на рычаг локтя;

- рычаг плеча с захватом на ((ключ), после попытки переворачивания сзахватом шеи из-под плеча.
- перехоДы: удержания-болевые на руки, удержания - болевые на ноги.

3, 4, Пршvtерная послеd оваmельносmь с о верulенсmвованuя в mехнuке :- повторение и совершенствование сочетаний бросков;
- повторение И совершенствование сочетаний бросков и болевых приемов;- повторение и совершенствование сочетаний бросков и удержаний;- повторение и совершенствование способов выхода наверх в борьбе лежа;- повторение и совершенствование подножек и подсечек с бросками;
- повторение и совершенствование выведения из равновесия в сочетании сбросками;

zповторение 
и совершенствование сочетаний различных захватов соросками;

- повторение и совершенствование зацепов с другими бросками.

. 4. Тактическая подготовка

_ однонаправленные комбинации: зацеп изнутри - отхват; зацеп снаружи -задн,Iя подножка на пятке; зацеП стопой - захватом ноги за подколенный
сгиб; передняя подсечка - бросок захватом руки под плечо; передняя
подсечка - выведение из равновесия рывком; передняя подножка - подхватизнутри; зацеп изнутри - зацеп снаружи; IIодхват под две ноги - подхватизнутри; задняя подножка - зацеп снаружи; подхват изнутри - передняя
подсечка.
- р'знонаправленные комбинации: зацеп изнутри - бопо"u" подсечка;
передняrI подсечка - зацеп снаружи; подхват изнутри - зацеп изнутри;
передняя подсечка - бросок через плечи; зацеп изнутри - бросок захватом
руки под плечо; зацеп снаружи - бросок через спину; задняя подножка -передняя подножка на пятке; бросок захватом руки под плечо - задняяподножка.

4.2. Такmuка веdенuя поеduнка:

_ Сбор информации о самбистах. Заполнение картотеки по разделам:общие сведени,I, сведения, пол)ленные из стенографии поединков самбистов
- пок€ватели техники и тактики, нападающая, оборонительная,
КОНТРаТаКУЮЩаЯ ТаКТИКа., ОЦеНКа СИТУаЦИИ - подготовленность противников,
условия ведения поединка, замысел поединка. Построение модели поединкас конкретным противником. Коррекция модели. Подавление действий
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противника своими действиями. Маскировка своих действий. Реализация
замысла поединка. Тактика }пIастия в соревнованиях. Щель соревнов ания.
разработка плана действий на соревнованиях. обеспече"". уrrрuвлениемсвоиХ действий. Учет условий проведения соревнованиrI

5. Психологическая подготовка
Волевая подготовка

- для воспитания настойчивости: в условиях одностороннего сопротивления,
нарасТающеГо сопроТиВлеНиrI, полноГо соПроТиВления опрокиНУТь,
перевернуть противника р€lзличными способами в течение 2о - 40 с;
вынудить противника сдаться посредством проведения болевого.
- Для Воспитания смелости: проведение поединков с сильными,
титулованными противниками с задачей победить или продержаться
длительное время без проигранных действий;
- для р€lзвития Еаходчивости: в условиях одностороннего сопротивления, а
затем нарастающего сопротивления противника добиться выполнения вновь
изуIенных бросков, удержаний, болевых, УДушений, контрприемов,
комбинаций, повторных атак, уцроз.

Учебно-тренировочный этап 4 года обучения

1. Общая физическая подготовка
1. L Леzкая аmлеmuка:

- для р€ввития быстроты: бег 30 м, 60 м, 100 м;
- для р€ввитиrI выносливости: подтягиВания на перекладине, сгибание рук в
упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической
стенке, л€ванье по канату с помощью ног, без помощи ног;
- длЯ р€ввитиrI быстротЫ - подтягИвание на перекJIадине за20 с, сгибание рукв упоре лежа за20 с, разгибание туловища лежа на спине, на животе за 20 с
(ноги закреплены);
- для р€ввития выносливости: сгибание рук в упоре лежа, прыжки со
скака-пкой;
- для р€ввитиrI ловкости - переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч;
- для рчввитиrI гибкости: упражнения у гимнастической стенки.

l. 2. Спорmuвная борьба:
- для р€ввитиrI силы: приседанид, повороты, накJIоны (партнер на плечах) с
партнером тяжелее на9*2 кг; поднимание партнера захватом туловища сзади
(партнер на четвереньках);
- для р€lзвитиrl гибкости: упражнения на борцовском мосту с партнером, без
партнера, упражнения с р9зиновым амортизатоРом;
- для р€lзвитиrl ловкости: стоя на коленях или стоя лицом или боком друг к
друry зайти за спину партнера; стоя на одной ноге одна рука за спиной
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толчком в плечо вытолкнуть партнера с площади ковра, боръба заобусловленный предмет.

o..Ur.''', 
Спорmuвные uеры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол, хоккей,

2. Специальная физическая подготовка
2, L развumuе скоросmно,сlцtовьtх качесmвв стандартной ситуации (припередвижении противника):

- выполнение бросков в течение 10 с в максим€lльном темпе, затем отдых доl20 с, затем повтор до б раз, после шести серий отдьry 5 минут, провести 5-6таких комплексов работы и отдыха.
- в поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлениемпротивнИка): В конце каждоЙ минутЫ 10 с выполнение бросков (контр-

3::::":]:.,TlT:.Y::'i ":]Iацииlзlтем отдых l20 с,rй* повтор б раз,потом отдых 5 минут, повторить 3-6 таких комплексов работывосстановления.
2. 2. Развumuе скоросmной вынослuвосmu:

- в стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнениебРОСКОВ (КОНТР-бРОСКОВ) в течение 9Ос в максим€lпьном темпе, затем отдых180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до бповторений;
- поединки с односторонним сопротивлением противника (с полнымсопротиВлением) длителъностьtо2 миЕуты, затем отдых З-5 минут и таких з-6 серий, отдых мЪжду комплексами рабЪ;;;ъ..тановления до 10 минут.

2. 3. Развumuе < борцовской > вынослuвосmu :
_ проведепие 2,3 поединков с односторонним сопротивлением или полнымсопротивлением длительностью до 20 минут.

2.4. Развumuе ловкосmu:
- лежа на спине, боком друг к Друц, выйти наверх и провести удержание,болевой;
_ стоя лицом друг к другу захватитъ туловище партнера и оторвать его отковра.

3. Техническая подготовка
выполнение бросков в ситуациях с исполъзованием усилийпротивника, с преодолением усилий, с нейтрализацией усилий.взаиморасположение самбистов : чa"rrarричные-равновероятные дляатаки, Техника подворотов. Своýодные cxBaTnr. C.ro.oOrr rr|..o"oo"u"",противника перехода в борьбу лежа.

3.I. Броскu в сmойке:
- бросок через спину со стойки (в правую и левую стороны);
- бросок подножка на пятке с захватом одноимённой ноги изнутри;

- бросок через грУдь с захватом рЕlзноименного б"дрu "r"й";"'
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- бросок через голову с упором ногой в живот поперёк и передней подсечкой
другой ногой ноги соперника (<стреryною>);
- бРОСОК ЧеРеЗ спину с захватом рЕlзноименной руки и одноименной голени
снаружи; - подхват изнутри с захватом ворота из-под плеча с кувырком;
- боковой переворот после зацепа под рzlзноименную ноry; -
бросок <<задний переворот>;
- переход на рьнаг колена кувырком.

3. 2. Комбuнацuu бросков :

- зацеп стопой изнутри под одноимённую ноry после передней подножки;
- задняя подножка с захватом ноги после зацепа изнутри;
- бросок с обратным захватом ног после передней подножки;
- зацеп стопой изнутри после боковой подсечки;
- подхват после попытки броска через бедро;
- заднrIя подножка на пятке от передней подножки;
- зацеп стопой изнутри после зацепа снаружи;
- бросок через грудь после зацепа изIIутри под рЕвноимённую ноry.

3.3. Повmоренuе u соверuленсmвованuе в mехнuке борьбы сmоя:
- поВторение и совершенствование сочетаний выведения из равновесия с
другими бросками;
- повторение и совершенствование сочетаний бросков;
- повторение и совершенствование сочетаний бросков с захватом рук с
другими бросками;
- ПОВТОрение и срвершенствование сочетаний бросков через плечо с другими
бросками;
- повторение и совершенствование сочетаний бросков через голову с
р€вными захватами с другими бросками;
- повторение и совершенствование сочетаний броска через плечи
((мельница)> и вариаций с другими бросками;

3.4. Прuемы борьбьl леэlса:
- УЩеМление бицепса, перенося ноги в сторону головы от рычага локтя ,

между ног;
- Переход на ущемление ахиллова.сухожилия д€tльней ноги от рычага локтя
между ног; !

- переход на рычаг колена от рычага локтя между ног;
- ущемление икроножной мышцы через рz}зноименную ноry

3.5. Соверuленсmвованuе в борьбе леэtса u коллбuнацuях болевых
прuел4ов:
- повторение и совершенствование удержаний;
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_ повторение и совершенствование болевых приемов и рЕIзрывов захвата наболевой приём;
- повторение и совершенствование взятий на болевой приём;
- повторение и совершенствование уходов от удержаний;_ повторение и совершенствование уходов от болевых приёмов и взятие наконтрприём.

4. Тактическая подготовка
4- I. Такmuка провеdенuя mехнuко-mакmчческuх dейсmвuй:

_ однонаправленные комбинации: подсад т€Iзом - подсад бедром сзади;бросок захватом руки под плечо - подсад голенью изнутри с захватом рукипод плечо; IIодсад_бедром изнутри - бросок захватом за ноry снаружи; зацепснаружИ - подсаД бедроМ сзади; передняЯ подсечка под отставленFгуIо ноry -бр_осок через спину с захватом руки на плечо; бросок подсечкой в темп шагов- бросок через плечи.
- р€внонаправленные комбинации: бросок через спину - бросок с обратнымзахватом пятки изнутри; подсечка в темп шагов - зацеп снаружи; подсечка втемп шагов - бросок через голову; подсад т€tзом - боковое ъь;

4.2. Такmuка веdенuя поеduнка.
эпизоды и паузы в поединке. ,щлительность эпизодов и пауз от началапоединка до окончания. Модель поединка с )лIетом содержаниrI технико-тактических действий в эпизодах поединка. Пауза как BpeMrI, (отведенное)

для анализа ситуации и корректировки тактического замысла.
4.S.TaKmiKa BedeHui iоеduнка на KPato ковра.
4.4. Такmuка учасmuя в соревнованuях.
щель, средства для достижения цели, реализация выработанного курса

действий и его коррекция. Обу,lение тактике участия в соревнованиrIх путеморганизации у"тебных соревнований.

5. rrсихологическая
Волевая подготовка
состояния самбистов перед поединком: боевая готовность,

предстартовая лихорадка, апатиrI.

подготовка

Параметры мотивов - неосознанные, осозЕанные.
мотивы' сформированные своим прошлым опытом, опытом Другихспортсменов.
Потребности - физиологические, биологические, потребности

влечения, психологиче_ские потребности, соци€lльные arоrр Ьб"о ar".
Лидерство в самбо - лидер, ориентированный ,,u р.й."ие задач, лидер,ориентированный на группу.
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этап совершенствования спортивного мастерства

1. Общая физическая подготовка
1.I. Леzкая ачплеmuка:

- для р€tзвития быстроты: бег 30 м, 60 м, 100 м;
- для р€ввитиrI выносливости: бег 400 м, 800 м, кросс - 75 минут бега по
пересеченной местности.

].2. Гuлцнасmuка:
- дJUI р€tзвития силовой выносливости: подтягивания на перекJIадине;
сгибание рук в упоре на брусьях; поднимание ног до хвата руками в висе на
гимнастической стенке; лzванье по канату с помощью и без помощи ног;
- для р€lзвитиrl быстроты: подтягивания на перекJIадине за20 с; опорные
прыжки через коня; сгибание рук в упоре лежа за20 с; сгибание туловища
лежа на спине за20 с; разгибание туловища лежа на животе за20 с;
- для р€ввития выносливости: сгибание рук в упоре лежа, прыжки со
скакалкой;
- длЯ р€lзвитиЯ ловкости: сапьто вперед, н€вад; подъем разгибом, перевороты
в сторону;
- для рztзвитиrl гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения
с резиной, упражнения на растягивание.

1. 3. Спорmuвная борьба:
- Для Р€ввития Силы: приседания, наклоны, повороты с партнером на плечах,
поднимание парТнера до ypoBIUI груди захватом туловища сзади; упражнения
на борцовском мосту.

]. 4. Тяэюелая аmлеmuка:
- упражнениrI с предельным весом штанги, с 60-80Yо от максим€lльного веса
штанги, упражнениrI в статическом режиме.

I.5. Бокс:
- бой с тенью: 5 серий по 5 резких ударов.
, - I.6. СпорmuвНые uZры: фУтбол, баскетбол, гандбол, волейбол, хоккей,

регби. Лыжные гонки, плавание.
l . 7 . Ан аэр о бньt е в озIи оэtсн о с mu (раб оmа субмакс ttлlальной

возл4ожносmu).
- кругов€UI тренировка: 1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с
максим€lльной скоростью, отдьIх между станциями 15 с:
1-я станция - трехкратное повторение упражнений на перекJIадине (5
подтягиваний, 15 с вис насогнутыхруках);
2-я станция - бег по ковру 100 ц,r;

3-я станция - броски партнера через спину 10 раз;
4-я станция - забеганиrI на мосту - 5 раз вправо, 5 раз влево;
5-я станция - переноска партнера на спине с сопротивлением - 20 метров;
6-я станция - полуприседFI с партнером на плечах - 10 раз;
7-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз;
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8-я станция - поднимание партнера, стоящего на четвереньках до уровнягруди - 10 раз;
9-я станция - разрыв сцепленных рук партнера для перегибания локтя - 2-зпопытки в течение 10-15 секунд;
10-я станция - лЕванъе по канату - 2 разапо 5 м.

1,8, Сuловые возмо)tсносmu фЬбоmа лйаксuJисulьной моuуносmu) :круговая тренировка:2 круга, на каждой станции выполнить 8повторений с максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, междукругами 5 минут:
1-я станция - рывок штанг до цруди (50%от максим€tльного веса);2-я станция - имитация бросков с повороrоon ..r"";;;й.оr. отрывомего от ковра;
3-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях;
4-я станция - подтягивание на перекладине;
5-я станция - имитация бросков с поворотом к партнеру с тягой резиновогожryта;
6-я станция - жим штанги лежа - 50%от максим€lльного веса;
7-я станция - техника подворотов н€lходясъ лицом к партнеру, с отрывом егоот ковра.

I.9. Вьtнослl]восmь (рабоmа больuлой моtцносmu)
Круговая тренировка: l кРУГ, вьцержатъ режим работы, эффективно

решать технико-тактические задачи, без отдыха между станциями:
l -я станция прыжки со скакалкой - 3 минуты;
2-я станция - борьба за захват -3 минуты;
3-я станция - борьба, стоя - 1,5 минуты, лежа - 1,5 минуты;
4-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты;
5-я станция - переноска партнера на плечах - 1,5 минуты работа самбиста, 1,5минуты работа партнера;
6-я станция - боръба лежа на выполнение удержаний - 3 миЕуты;
,]-"..urция - прыжки со скакалкой - 3 минуr"r;
8-я станция - перенос партнера на плечах - 1,5 минуты работа самбиста, 1,5минуты работа партнера;
9-я станция - приседания с партнером - 1,5 минуты приседает самбист, 1,5минуты приседает его партнер;
10-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты;
11-я стаНция - борьба за захваТ туловища двумя руками - 1,5 минуты атакуетсамбист, 1,5 минуты - его партнер;
12-я станция - броски через .rr"ру - 1,5 минуты выполняет самбист, 1,5минуты - его партнер;
13-я станция - сгибание РУк, в упоре лежа - 3 минуты;
14-я станция - прыжки со скакал*ои - 3 минуты.
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2. Специальная физическая подготовка
.Щля разВ ития спеЦи€tJIьныХ физи,r"a** пuчеств следует использ оватьупражнения, сходные с основными соревнователъными упражнениямисамбиста: бросками, приемами борьбы лежа.
при выполнении упражненйй необ*од"rо обращать внимание нарасслабление мускулатур"', 

ýu сохранениqравновесия, на чувство изменениrIвремени, на ориентировку в Йростран.r".;;^
Техника подворото" .rф д"й""""r'rчрr".ра вперед, н€tзад (партнерок€lзывает дозированное сопротивление в йомент (отрывa,) его от ковра).2, L В о спumанuе скоросmно-сuло вой выно сл1,1восm1,1 (рабоmасу бмаксt tл,tqл ьн ой л,t оtцн о сmu) :

- круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнитъ максимzlльноеколичество повторений с резиновым амортизатором за З0 с, отдых междусериями З0 с, между кругами - 4-6,""уr. 
-----r-^. Jg Jv v' \'ll

- |-2 серии - имитац"rбро.оов 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 выполнятъброски без отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогаютсамбисту три партнера); 

'ДlrlД vrЛDlz\ J tvlИt'

-1-я серия - 50 с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем 10 св максим€tльномтемпе; z-iсерiя;50 с броски партнеров отхватом, 10 с вмаксимztльном темпе, З-я серия- 
|0 a броскл подхватом в медленном темпе,10 с в максим€lл"r9ч, 4-я серия- броски SO Ь 

"ЪЪ.дней 
подсечкой, вмедленном темпе, 10 с в максим€Lлъном.

2.2. Воспumанuе спецuсUlьной вьtнослl,tвосmu фабоmа больu,tойtиоtцносmu)

1-я станция - борьба зазахват - 1 минута;
2-я станция - борlба лежа (30 с в атаке, 30 с в обороне);
3-я станция - боръба в стойо..rо заданию - 2 минуты;
4-я станция - борьба лежа rrо йu""ю - 1 минута;
5-я станция - борьба без nyproni- 2 минуты;
6-я станция - боръба лежа - 1 минута;
7-я станция - борьба в стойке с захва-том - 1 минута;

9-я станция - борьба в стойке за захват - 1 минута;
10-я отанция - боръба лежа по заданию - 1 минута;
l 1-я станция - борьба в стойке - 2 минуr"r.-^-^'-'
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3. Техническая подготовка
учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию.

совершенствование технико-тактического мастерства в условиях
интенсивного противоборства.

Поединки со сменой партнеров.
отработка технико-тактических действий с дозированным

сопротивлением противника и программированием его действий.
УстранеНие погреШностеЙ в техниКе выполНениЯ бросков, удержаний,

болевых, комбинаций, контрприемов.
выполнение бросков в максим€tльном темпе. Совершенствование

индивидуальной техники.
Борьба за захват.
совершенствование сковывающих, опережающих, выводящих из

равновесия, обманных действий.
Совершенствование ведения протиВоборства на различных дистанциlIх,

в рzвличных стойках, передвижениях.
Совершенствование встречных атак, непрерывного наступлениrI в

р€вличных частях поединка (в начале, середине, конце), маскировки
обороны, ведениrI поединка в ((рваном)) темпе, в красной зоне ковра.

3.I. Броскu в сmойке
повторение и совершенствование в технике борьбы стоя:

- повторение и совершенствование сочетаний выведениrI из равновесия с
другими броскаци;
- повторение и совершенствование сочетаций бросков;
- повторение и совершенствование сочетаний бросков с захватом рук с
другими бросками;
- повтореЕие и совершенствование сочетаний бросков через плечо с другими
бросками;
- повторение и совершенствование сочетаний бросков через голову с
р€вными захватами с другими бросками;
- повторение И совершенствование сочетаний броска через плечи (мельница)
и вариаций с другими бросками;

3.2. Прuемы борьбьl леэtса
совершенствование в боръбе лежа и комбинациrIх болевых приемов:

- повторение и совершенствование удержаний;
- повторение и совершенствование болевых приемов и разрывов захвата на
болевой приём;
- повторение и совершенствование взятий на болевой приём;
- повторение и совершенствование уходов от удержаний;
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;ff.Ж;ffi: 
И СОВеРШеНСТВование 

уходов от болевых приёмов и взятие на
3.3. Перехоd9t оm борьбьt сmоя к борьбе в парmере:- смешаНные комбинации из бросков и приемов борьбы в партере (броски спослед.ющим преследо"u"""r;;

;:;J.ыe 
приемы, подгота"о""u.r"rе и проведенные из стойки (висячка,

*;ЖаТ;:::"u" 
ЛеЖа, НаЦРЫВаНия противника и ответные приемы лежа

3,4, Перехоdьt оm борьбы леuса к борьбе в сmойке:- вставания;
- смешанные комбинации из вставан ий ибросков;- броски, подготавливаемые из положения боръбы лежа;_ тщательное совершенствование приемов личного комплекса (коронныеприемы в стойке и партере).

4. Тактическая подготовка
4. ]. Оdнонаправленньtе комбuнацuu: 

-П- v l UDna

_ подсечка изнутри - зацеп изнутри под одноименIIую ноry;_ подсечка изнугри - бросок с обратны*.u*"urом ног;- отхват - бросок через грудъ;
- 
]одсад б.дро, сзади - бросок через грудь;

- бросок через спину - боковой rr.р."ороrf '
_ подсад голенъю спереди - бросок через голову;_ подсечка из}гутри - зацеп изнутри.

4. 2. Разнонаправленные b"i".ruo,
:- бросок через бедро - бросок через грудь;

- зацеп снаружи - бросок через спину;
- бросок через плечи - бросок через спиЕу;
- подсечка изнутри - подхват изнутри;
- подсечкаизнутри 

- подхватизнутри; 
t- подсечка изнутри - передняя подножка;

- подсечка изнутри - бросок через плечи.
4.3. Такmuка BedeH* noidur*o,
совершенствование тактики ведения поединка в тренировке:

; trfiНfi ;iJrI""' УСЛ о в ий пр ов едения по единка (з ал, r.rrър uryp u,
_ изменение видов поединков (п9дготовительны
- ОСОбеННОСТИ ПаРтнеров в поединках с""r."-;rji;LХ]Т""*ХЪ"ji]r",., легкие,тяжелые, левостоичники, правостоичники, темповики).

Способы отдыха в поединке:
_ увеличение дистанции;
- освобождение от захвата;
_ ложные попытки проведения бросков (без силы);
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_ зависание на противнике в момент, когда ему неудобно атаковать;_ перекJIючение нацрузки на другие |руппы мышц (с действий ногами
перейти на действия руками);
- защита позой, положением.

Способы утомления противника:
- неудобный захват, требующий много усилий для освобождения;
- нагрузка противника весом своего тела;
_ маневрирование;

- сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия в
борьбе лежа.

4.4. Такmuка учасmuя в соревнованuях
закрепление навыков противоборства в соревновательных поединках.

подготовка к соревнованиям по индивиду€tльному плану.
Принятие решений, управление ходом поединка в условиях дефицитавремени.
поиск выхода из внезапного изменения обстановки.
Предугадывание.
решение двигательных задач - правильно (точно), быстро, рацион€tлъно(целесообразно, экономично), 

"а*одчй"о 
(инициативно). Накъпление

двигательного опыта.

5. Психологическая подготовка
Волевая подготовка
5. I. Уровнu mревоэtсносmu:

_ характеристика низкого уровня тревожности: незначительный тремор рук;_ характеристика среднего уровня тревожности: прерывистое дыхание,
появление противникa наблюдение за р€вминкой противника, реакция на
незнакомую обстановку;
- характеристика высокого уровня тревожности: критика тренера, родителей,появление основного противника, начапо IIоединка.

Самореryляция состояний самбиста. - t

МетодЫ сниженИrI тревоЖности: снижение субъективной значимости
соревнований; исключение угрозы накЕваниrI за 

"фдчr"ое 
выступление;

моделирование того вида стресса, с которым самбисту предстоит встретитъся
в соревнованиях.
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