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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

В Федеральном законе от 29 декабря 2012 г. Л° 273-03 «Об образовании в Российской 
Федерации» дополнительное образование определяется как вид образования, который направлен 
на удоштетворение образовательных потребностей человека в интеллектуальном, нравственном, 
физическом и профессиональном совершенствовании. Дополнительное образование спортивной 
направленности призвано способствовать укреплению здоровья, осуществлять развитие 
физических способностей, создавать условия для личностного и профессионального 
самоопределения обучающихся.

Дополнительная предпрофесеиональная программа по борьбе самбо яшмется 
основополагающим документом, определяющим содержание тренировочного и воспитательного 
процесса в муниципальном бюджетном учреждение дополнительного образования «Детско- 
юношеская спортивная школа «Атлант» г, Юрги». В соответствии уставным целям и задачам, 
спортивная школа реализует дополнительную предпрофессиональную программу по самбо, 
создавая условия для обучения и воспитания детей, организуя подготовку одаренных детей к 
поступлению в профессиональные образовательные организации физической культуры и спорга.

Самбо -  один из видов единоборств, которые способствуют развитию физических качеств 
человека, повышают работоспособность, укрепляют физическое здоровье и морально- 
нравственную устойчивость к негативным проявлениям современного общества. Занятия самбо 
оказываются эффективным средством воспитания характера человека: смелости, решительности, 
настойчивости в достижении цели, а также формируют нравственные приоритеты поведения, в 
том числе уважение к сопернику-, честность, благородство, добросердечие. Кроме того, борьба 
самбо прививает навыки самозащиты и обороны личности от агрессивных посягательств.

Важнейшим результатом занятий самбо следует признать формирование у обучающихся 
уверенности в собственных силах и способности сгойко переносить сложные жизненные 
ситуации. Терпение, помноженное на трудолюбие, закладывает основательный фундамент 
твердой человеческой воли, который повлияет на умение преодолевать любые коллизии взрослой 
жизни.

Соревнования по борьбе самбо проходят по правилам, утверждённым Всемирной 
федерацией любительского самбо (ФИАС) и Федерацией самбо России.

Занимаясь самбо, можно научиться преодолевать свои слабости и недостатки, 
изменять себя и познавать свои возможности.

В основе формирования спортивного мастерства лежит изучение правильной техники 
и тактики. Тактическое мастерство в значительной степени зависит от уровня владения 
техникой борьбы, от правильности и прочности усвоенных навыков технических действий. 
Обучение самбо включает изучение базовых стоек, перемещений, самострахования и 
захватов. Самбисты тренируются в самбовках, одежда для занятий —  куртка самбо, шорты, 
пояс.

Основа техники самбо —  разнообразные броски, выполняемые как из стойки, так и с 
падением. Также применяются болевые приёмы: разгибания и скручивания конечностей. В 
отличие от других распространённых видов борьбы —  в самбо упор делается на 
максимальное использование силы противника.

1.1 Дополнительная предпрофессионатьная программа по борьбе самбо (далее - 
Программа) определяет внлтреьнг содержание и организацию образовательного процесса в 
муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Детско-юношеская 
спортивная школа «Атлант» г. Юрги • (далее - Учреждение).

2



1.2 Учреждение вправе реализовывать дополнительную предпрофессиональнуто 

программу по самбо, при наличии соответствующей лицензии на осущ ествление образовательной 
деятельности.

1.3 Программа разработана в соответствии и с учетом основных положений и требований:

•  Федерального закона от 29.12.2012 г. №  273-ФЭ «Об образовании в Российской 
Федерации»;

•  Федерального закона от 04.12.2007 г. 329-ФЭ часть1 статья 34 «О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации»;

• Приказа Минспорта России от 27.12.2013 г. №  1125 «Об утверждении особенностей 
организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в 
области физической культуры и спорта»;

• Приказа Министерства спорта РФ от 12.09.2013 г. № 730 «Об утверждении 
федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям 
реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и 
спорта и к срокам обучения по этим программам»;

•  Приказа Министерства спорт а РФ от 12.09.2013 г. №  731 «Об утверждении Порядка 
приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области 
физической культуры и спорта»;

•  Приказа Министерства спорга РФ от 30.10.2015 г. № 999 «Об утверждении 
требований к обеспечению подготовки спортивного резерва доя спортивных сборных команд 
Российской Федерации»;

•  Приказа Министерства спорта России от 12.10.2015 г. № 932 «Об утверждении 
Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорт а самбо».

1.4 Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности обучающихся и 
направлена на:

• отбор одаренных детей в области борьбы самбо;
•  создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;
• формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в 

том числе по самбо;

• освоение этапов спортивной подготовки по самбо;
• подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и 
спорта;

• организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа
жизни.

1.5 Основные задачи и содержание Программы.
Основными задачами реализации Программы являются:

• формирование и развитие спортивных способностей детей, удовлетворение их 
индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном 
совершенствовании;

• формирование ку льтуры ведения здорово! о и безопасного образа жизни;
•  формирование у об;, чаю лихся адаптационно-приспособительных навыков 

нахождения в современном обществе:
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• выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в 
овладении материалом программы самбо.

Программа разработана с учётом сохранения единства образовательного пространства 
Российской Федерации в сфере физической культуры и спорта. Программа учитывает 
особенности подготовки обучающихся вида спорта «самбо», в том числе:

• построение процесса подготовки в строгом соответствии со спецификой 
соревновательной деятельности в спортивной борьбе;

• преемственность технической, тактической, физической, психологической 
подготовки в избранном виде спорта;

• повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и 
совершенствование специальной выносливости;

• использование оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей 
соревновательную деятельность.

1.6. Условия реализации Программы.
1.6.1 Прием на обучение и срок освоение по Программе осуществляется на основании 

результатов индивидуального отбора лиц, имеющих необходимые для освоения 
соответствующей Программы способности в области физической культуры и спорта.

Порядок и сроки проведения отбора устанавливаются Учреждением самостоятельно. 
М инимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы - 10 лет. Максимальный 
возраст обучающихся по Программе составляет 18 лет. Срок освоения Программы для лиц, 
зачисленных на этап начальной подготовки в возрасте с 10 лет, составляет 8 лет.

1.6.2 Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам 
подготовки:

•  этап начальной подготовки:
• тренировочный этап (этап спортивной специализации);
• этап совершенствования спортивного мастерства.

Обучающиеся, имеющие достаточный уровень знаний, умений и навыков имеют право на 
освоение Программы по индивидуальному учебному плану.

1.6.3 На этап начальной подготовки зачисляются обучающиеся общеобразовательных 
школ в возрасте от 10 лет, желающие заниматься самбо, имеющие справку о состоянии здоровья с 
заключением врача о допуске к занятиям самбо и заявление родителей.

Учреждение проводит отбор детей с целью определения способностей для успешного 
освоения Программы, в точном соответствии с Положением «О правилах приема и порядка 
отбора детей для обучения по дополнительной иредпрофессиональной программе по группе 
видов спорта «спортивные единоборства», утвержденном приказом Учреждения.

На этап совершенствования спортивного мастерства прием на обучение не проводится. На 
данном этапе продолжают обучение лица, зачисленные в Учреждение и прошедшие обучение на 
тренировочном этапе (спортивной специализации), выполнившие норматив кандидат в мастера 
спорта.
Актуальность Программы и педагогическая целесообразность.

Технический арсенал самбо включает в себя.
• технику борьбы в партере (удержания, болевые, уходы с удержаний, уходы с

болевых);
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•  технику борьбы в стойке (броски, контрприемы, борьба с захватом, 
передвижения, выведение из равновесия).
Абсолютная цель занятия самбо - изучить себя, чтобы принести больше пользы 

окружающему миру.
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II НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Дополнительная предпрофессиональная программа по самбо, включает в себя 
учебный план сроком освоения 8 лет. Тренировочный процесс в организации, 
осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым учебным 
планом, рассчитанным на 46 недель.

Учебный план разрабатывается на основе федеральных государственных требований к 
содержанию, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ 
в области физкультуры и спорта и к срокам обучения, с учетом федеральных стандартов 
спортивной подготовки по избранному виду спорта. У чебный план определяет последовательное 
(поэтапное) освоение содержания Программы обучения.

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц 
для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по
виду спорта самбо

Этапы спортивной подготовки
Продолжительность 

этапов 
(в годах)

Минимальный возраст 
для зачисления в 

группы (лет)

Максимальный 
количественный состав 

группы(человек)

Этап начальной подготовки 2 10 12

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 4 12 10

Этап совершенствования 
спортивного мастерства весь период 14 2

Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна 
превышать двух академических часов, в тренировочных программах - трех академических 
часов, в группах на этапе совершенствование спортивного мастерства -  четырех 
академических часов, а при двухразовых занятиях в день -  трех академических часов.

Зачисление в М БУ ДО «ДЮ СШ  «Атлант» г. Ю рги», осуществляющее спортивную 
подготовку производится по письменному заявлению на имя руководителя (директора) 
одного из родителей (законного представителя), не достигшего 14-ти летнего возраста или 
по письменному заявлению занимающегося достигшего 14-ти летнего возраста с 
письменного согласия одного из родителей (законного представителя) при наличии 
заключения врача о допуске к тренировочным занятиям по избранному виду спорта.

С учетом специфики вида спорта самбо, определяются следующие особенности 
спортивной подготовки:

•  комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 
тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 
направленности) осуществляются в соответствии с возрастными особенностями развития 
занимающихся;

•  в зависимости от условий и органиш ции занятий, а также условий проведения 
спортивных соревнований подготовка то виду спорта самбо осуществляется на основе 
обязательного соблюдения необхо  тимых мер безопасности  в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку
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Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим 
спортивную подготовку, определяются з соответствии с этапом подготовки. Равно как и 
требования к индивидуальной спортивной подготовке, выполнение которых определяется 
успешностью сдачи контрольно -  переводных нормативов, установленных индивидуально 
для каждого года, исполнением индивидуальных планов и плана соревновательной 
деятельности.

Срок освоения Программы для обучающихся, планирующих поступление в 
образовательные учреждения, реализующие основные профессиональные образовательные 
программы в области физической культуры и спорта, может быть увеличен на один год.

Учреждение имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки, а также по 
индивидуальным учебным планам с учетом федеральных государственных требований и 
федеральных стандартов спортивной подготовки.

Реализация Программы обеспечивается педагогическими работниками и другими 
специалистами, имеющими соответствующее среднее прюфессиональное образование или высшее 
образование.

Доля специалистов, имеющих высшее образование, должна составлять не менее 25% от 
общего числа специалистов, обеспечивающих образовательный процесс по Программе.

Учреждение обеспечивает обучающихся спортивной экипировкой, спортивным 
инвентарем и оборудованием, проездом к месту физкультурно-спортивных мероприятий и 
обратно, питанием и проживанием в период проведения физкультурно-спортивных мероприятий, 
а также осуществляет медицинский контроль в порядке и объемах, обусловленных Уставом 
образовательной организации.

Положительным результатом освоения Программы обучающимися является обретение 
глубоких знаний, умений и навыков в предметных областях:

теория и методика физической культуры и спорта; 

общая физическая и специальная подготовка;

•  особенности избранного вида спорта:

•  технико-тактическая и психологическая подготовка;

В области теории и методики физической культуры и спорта:

•  истории развития избранного вида спорта;

•  место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

•  основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

•  правила борьбы самбо, требования, нормы и условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов, званий;

•  общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и международными  

антидопинговыми организациями:

•  необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

•  гигиенические знания, у мения и навыки:

•  режим дня. закати в аш е организм а здоровый образ жизни;
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• основы спортивного питания:
• требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке:
• требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.

В области общей и специальной физической подготовки:
•  освоение комплексов физических упражнений;
• развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к борьбе самбо;
• в укрепление здоровья, повышении уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, 
воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).

В области избранного вида спорта:
• повышение уровня специальной физической и функциональной подготовки;
• овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта;
• приобретение соревновательного опьгга путем участия в соревнованиях;
• развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств;
•  повышение уровня функциональной подготовленности;г
• освоение соответствующих возрасту тренировочных нагрузок;
• выполнение норм и условий для присвоения спортивных разрядов и званий.

В области технико-тактической и психологической подготовки:
• освоение основ технических и тактических действий по избранному виду спорта;
• обретение навыка анализировать действия соперников;
•  умение адаптироваться к тренировочной (соревновательной) деятельности;
•  умение противостоять волевым и психологическим факторам воздействия 

соперника;

• умение концентрировать внимание в ходе спортивного поединка.
• овладение уровнем автоматизированного реагирования на действия соперника:
•  освоение различных алгоритмов технико-тактических действий;

Оценка качества образования и усвоение материала Программы производится с учетом 
контрольных нормативов федерального стандарта спортивной подготовки, включающего в себя 
текущий контроль успеваемости, промежуточную и итоговую аттестацию обучающихся в 
избранном виде спорта.

Освоение обучающимися Программы завершается итоговой аттестацией, проводимой 
Учреждением. К итоговой аттестации допускаются освоившие Программу в полном объеме, 
прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметам учебного плана.

Для осваивающих Программу с дополнительным годом обучения итоговая аттестация 
проводится по завершении полного срока обучения.

Промежуточная и итоговая аттестация обучающихся проводится в соотвегствии с 
Положением о «Порядке и формах проведения промежуточной и итоговой аттестации 
обучающихся по дополнительной предо рофессиональной программе группы видов спорта 
спортивные единоборства», утвержденном приказом Учреждения.
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С О О Т Н О Ш Е Н И Е  О Б Ъ Е М О В  Т Р Е Н И РО В О Ч Н О Г О  П РО Ц Е С С А  П О  ВИДАМ 
С П О Р Т И В Н О Й  П О Д ГО ТО В К И  НА Э ТА П А Х  С П О РТ И В Н О Й  П О Д Г О Т О В К И  ПО

ВИДУ С П О РТ А  С А М БО

Разделы спортивной 
подготовки

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствование

спортивного
мастерстваДо

года
Свыше

года
До двух 

лет
Свыше 

двух лет

Общая физическая 
подготовка (%) 32-35 32-35 20-22 20-22 9-10

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

Т ехнико-тактическая 
подготовка (%) 42-47 41-45 41-45 41-45 45-50

Психологическая 
подготовка (%) 3-4 3-4 4-5 4-5 5-6

Теоретическая подготовка
(%) 4-5 4-5 4-5 4-5 4-5

Участие в соревнованиях, 
инструкторская и 
судейская практика (%)

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

П Л А Н И Р У Е М Ы Е  П О К А ЗА Т Е Л И  С О Р Е В Н О В А Т Е Л Ь Н О Й  Д Е Я Т Е Л Ь Н О С Т И
ПО В И Д У  С П О РТ А  С А М БО

Основная задача при разработке, плана подготовки к соревнованиям состоит в том, 
чтобы с учетом уровня подготовленности занимающегося, его возраста, спортивной 
квалификации, календаря спортивных соревнований, определить показатели моделируемого 
состояния спортсмена в планируемый период времени, наметить оптимальную программу 
соревновательной деятельности.

Виды спортивных 
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенство

вание
спортивного
мастерства

Виды
спортивных
соревнован

ИЙДо
года

Свыше
года

До
двух лет

Свыше 
двух лет

Контрольные - 2 2 4 4 4

Отборочные - 1 2 3 3

Основные - 1 1 1

Всего
соревновательных

поединков
- 10 10 15 15 15
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РЕЖИМ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую 
организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм 
подготовки занимающихся всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной 
двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитание 
физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон 
подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, 
соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в 
процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные 
периоды, наиболее благоприятные для этого.

Этапный
норматив

Этапы и  годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Тренировочный этап (этап 
спортивной 

специализации)

Эт
совершенс

спорта
маете

ап
;твование
[ВНОГО

рства
До

года
Свыше

года
До

двух лет
Свыше 

двух лет
До

года
Свыше

года
Количество 

часов в 
неделю

6 8 12 15 24 28

Количество 
тренировок в 

неделю
3 4 5 6 12 14

Общее 
количество 
часов в год

276 368 552 690 1104 1288

Общее 
количество 

тренировок в 
год

138 184 230 276 552 644

МЕДИЦИНСКИЕ, ВОЗРАСТНЫЕ И ПСИХОФИЗИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ К 
ЛИЦАМ, ПРОХОДЯЩИМ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ

Медицинские:
Дети, желающие заниматься в детско-юношеской спортивной школе проходят отбор в 

несколько этапов:
1. Визуальное и документальное знакомство (медицинская справка о состоянии 

здоровья), оценка внешних данных.
2.Выявление общефизических способностей ребенка.
Сдача контрольных нормативов проводится два раза в год -в декабре и мае.
М едицинский контроль за состоянием здоровья детей осуществляется каждое 

полугодие.
Чтобы успешно овладеть программным материалом, нужно сочетать занятия 

самостоятельной работой по отдельным техническим приемам с физической подготовкой.
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Возрастные:
По сроку реализации данная программа является долгосрочной и рассчитана на детей 

от 10 до 18 лет.
Психофизические:
Уровень психофизической подготовки определяется, исходя из состояния 4-х 

основных компонентов: физиологического статуса, функциональной устойчивости, 
физической подготовленности и психофизиологических характеристик.

Для спортивного отбора центральным является психологический аспект, т. к. без 
оценки мотивов, способностей, спортивно -значимы х свойств темперамента и характера, 
психических процессов и состояний не может быть достигнуто соответствие между 
требованиями определенной спортивной деятельности и индивидуально -  психологическими 
качествами занимающегося. Это соответствие обеспечивает высокую эффективность, 
надежность и устойчивость тренировочной и соревновательной деятельности 
занимающегося.

Общая психологическая подготовка тесно связана с воспитательной и идейной 
работой со спортсменами. Особенно это относится к формированию идейной убежденности, 
воспитанию свойств личности. В программу психологической подготовки должны быть 
включены мероприятия, направленные на формирование спортивного характера.

Спортивный характер -это  важный элемент успешного выступления в соревнованиях, 
где он по-настоящему проявляется и закрепляется. Но формируется он в тренировочном 
процессе.

Основные критерии спортивного характера:

• стабильность выступлений на соревнованиях;
• улучшение результатов от соревнований к соревнованиям;
•  более высокие результаты в период соревнований по сравнению с 

тренировочными:

• лучшие результаты, чем в предварительном выступлении;

Психологическая готовность спортсмена к соревнованиям определяется:
•  спокойствием (хладнокровием) занимающегося в экстремальных ситуациях, что 

является характерной чертой его отношения к окружающей среде (к условиям 
деятельности);

• уверенностью занимающегося в себе, в своих силах как одной из сторон 
отношения к себе, обеспечивающей активность, надежность действий, 
помехоустойчивость;

• боевым духом обучающегося. Как и отношение к процессу и результату 
деятельности, боевой дух обеспечивает стремление к победе, т. е. к достижению 
соревновательной цели, что способствует раскрытию резервных возможностей.

Единство этих черт спортивного характера обусловливает состояние спокойной 
боевой уверенности.
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ТРЕБОВАНИЯ К ЭКИПИРОВКЕ,СПОРТИВНОМУ ИНВЕНТАРЮ
И ОБОРУДОВАНИЮ

Экипировка:

1.Костюм участника: куртка, борцовки, трусы. Кроме того, для участников -  
защитный бандаж (плавки) или неметаллическая раковина, а для участниц -  бюстгальтер и 
закрытый купальник.

Куртка для самбо красного и синего цвета специального покроя и пояс к ней 
изготавливаются из хлопчатобумажной ткани. Рукав куртки должен доходить до кисти руки, 
ширина рукава должна обеспечивать по всей его длине просвет между рукой и тканью не 
менее 10 см. Для продевания пояса по линии талии делаются две прорези на расстоянии 5 см 
вперед и назад от бокового шва. Пояс должен быть продет в эти прорези, дважды охватывать 
и плотно облегать туловище и завязываться спереди узлом, скрепляющим оба его витка. 
Концы завязанного пояса не должны быть длиннее 15^см. Полы куртки должны быть ниже 
пояса на 20-25 см.

Борцовки изготавливаются из мягкой кожи и представляют собой обувь с мягкой 
подошвой, без выступающих жестких частей. Все швы заделаны внутрь. Щ иколотки и стопа 
в области большого пальца защищаются небольшими войлочными прокладками, закрытыми 
сверху кожей. Трусы для участников соревнований по самбо изготавливаются из 
шерстяного, полушерстяного или синтетического трикотажа одного цвета -  красного или 
синего. Сверху они доходят до линии гояса. а снизу должны прикрывать верхнюю треть 
бедра.

2.Участники соревнований выходят на парад открытия, закрытия и награждение в 
куртке и трусах красного цвета или б спортивной форм е своей команды.

3.Участники соревнований выходят на парад открытия, закрытия и награждение в 
куртке и трусах красного цвета или в спортивной форме своей команды.

4 .Участнику во время схвагки запрещается иметь на себе кольца, браслеты, серьги, 
цепочки и другие предметы, которые могут послужить причиной травмы.

Оборудование:

1.Ковер для самбо должен быть размером от 11x11 м до 14x14 м. Рабочая площадь 
ковра, на котором происходят схватки борцов, представляет собой круг диаметром от 6 до 9 
м. Ш ирина зоны безопасности (остальной части ковра) должна быть не менее 2,5 м в любой 
точке круга. Ковер, изготовленный из синтетического материала, должен быть гладким и 
иметь толщину не менее 5 см. Если ковер состоит из нескольких матов, то необходимо 
плотно их сдвинуть и прочно скрепить. В местах соединения не должно быть впадин и 
выступов. Центр ковра обозначается окружностью диаметром 1 м, ш ирина линии границы 
которой должна составлять 10 см. Граница ковра (его рабочей площади) должна быть четко 
обозначена линией (или зоной пассивности). Ш ирина линии границы ковра должна 
составлять не менее 10 см. Эта линия (или зона) входит в рабочую площадь ковра.
Два противоположных угла ковра обозначаются красным и синим цветом (слева от 
судейского стола -  красный, справа -  син ий).

2.Вся поверхность ковра застилается покрывалом из прочной мягкой материи или 
синтетического материала без грубых швов. П окры ваю  должно быть продезинфицировано.
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3.Для предохранения от ушибов вокруг ковра без зазоров укладывается и скрепляется 
с ним мягкая дорожка (или маты типа гимнастических) шириной не менее 1 м, толщиной не 
менее 5 см и не более толщины ковра.

4.Плащадка. на которой укладывается ковер, должна быть шире ковра не менее чем на 
2,5м в каждую сторону.

Во избежание возможных травм вокруг ковра на расстоянии 2 м не должно быть 
посторонних предметов. Зрители должны находиться не ближе 3 м от ковра.

5.При проведении соревнований на помосте высота его не должны быть более 1 м. 
Боковые стороны помоста должны иметь наклон 45 градусов во внешнюю сторону.

6.Пригодность ковра и оборудования для соревнований определяется главным судьей, 
врачом и представителем организации, проводящей соревнования. Пригодность ковра 
фиксируется в специальном приемном акте.

Инвентарь:

1.Звуковой сигнал (гонг) может быть любой системы, но должен иметь достаточно 
громкое звучание.

2.Весы для взвешивания должны быть выверены.
3.Секундомеры (электросекундомеры) должны иметь устройство для их остановки и 

включения без сбрасывания минутных и секундных показаний до окончания схватки.
Для информации судей и борцов об истечении каждой минуты схватки можно использовать 
таблички.

4.Для показа оценок технических действий борцов руководитель ковра и боковой 
судья могут использовать цветную судейскую сигнализацию (диски с рукоятками) или 
электросигнализацию.

5.Для информации зрителей и участников о ходе схватки рядом со столом судейской 
коллегии устанавливается электронное табло или упрощенный щит, на котором 
демонстрируются оценки, получаемые борцами. Левая половина щита окрашивается в 
красный цвет, правая - в  синий. Таблички с оценками должны иметь цифры 1, 2, 4, и буквы 
«А» и «О», а также цифры 1, 2 (обозначенные «полочкой» сверху) для показа оценок за 
предупреждения. Цифры и текст на щите должны быть хорошо видны зрителям. 
Допускается в ходе схватки демонстрировать сумму баллов каждого борца, а не отдельно 
получаемые им оценки.

6.Для информации участников и представителей о Программе, графике и ходе 
соревнований устанавливается информационный щит. Размеры и конструкция щита, место 
его установки заранее согласовываются с секретариатом соревнований.

ТРЕБОВАНИЯ К КОЛИЧЕСТВЕННОМУ И КАЧЕСТВЕННОМУ 
СОСТАВУ ГРУПП ПОДГОТОВКИ

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих 
спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки, 
осуществляется с учетом возрастных и разрядных требований, на основании сдачи 
контрольных и контрольно -  переводных нормативов.

При комплектовании групп учитываются минимальные и максимальные требования к 
наполняемости на каждом этапе спортивной подготовки.
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СТРУКТУРА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 

(НАЗВАНИЕ И ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ПЕРИОДОВ, ЭТАПОВ.

МЕЗОЦИКЛОВ)

Годичный цикл тренировки делится на определенные периоды, каждый из которых 
имеет цель, задачи, комплекс средств и методов тренировки, специфическую динамику 
тренировочных нагрузок и других компонентов учебно-тренировочного процесса. 
Объективной основой периодизации тренировки являются закономерности развития 
спортивной формы. В соответствии с этим годичный цикл тренировки самбистов 
подразделяется на три периода: подготовительный (период приобретения спортивной 
формы), соревновательный (период относительной стабилизации спортивной формы и 
реализации ее в спортивных достижениях), переходный (период временной утраты 
спортивной формы). Продолжительность каждого периода годичного цикла тренировки 
зависит от возрастных особенностей и квалификации спортсмена, специфики планирования 
учебного процесса в общеобразовательной школе (начало и окончание учебных занятий, 
продолжительность летних и зимних каникул, сроки экзаменов), календаря спортивно­
массовых мероприятий.

Основа будущих успехов юных самбистов закладывается в подготовительном 
периоде. Совершенствование б  подготовительном периоде. Совершенствование в 
подготовительном периоде проходи : на фоне большой работы, направленной на улучшение 
всестороннего физического развития спортсмена, на повышение функциональных 
возможностей организма и овладение техникой самбо. Важным фактором, характеризующим 
тренировочный процесс, является интенсивность нагрузок: скорость выполнения 
упражнений, количество упражнений и энергозатраты организма спортсмена в единицу 
времени.

Необходимость в большом объеме тренировочных нагрузок в подготовительном 
периоде входит в противоречие сих интенсивностью, если они все время находятся на 
высоком уровне. Проведение длительных тренировок с высокой интенсивностью приводит к 
истощению нервной системы и разрушению энергетических запасов организма. Задача 
овладения техникой также не может быть решена. Поэтому для динамически тренировочных 
нагрузок в годичном цикле рациональным является постепенное наращивание 
тренировочных нагрузок в течение подготовительного и соревновательного периодов при 
волнообразном изменении их по этапам тренировки.

Подготовительный период подразделяется на два этапа: общеподготовительный и 
специально—подготовительный. У начинающих спортсменов общеподготовительный этап 
более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере повышения спортивной 
квалификации длительность общеподготовительно! о периода сокращается, а специально­
подготовительного -  увеличивается

Основная направленность первого этапа подготовительного периода -  создание 
необходимых предпосылок ххя приобретения спортивной формы: повышение 
функциональных возможностей организма занимающихся, развитие физических качеств, 
формирование двигательных умений и навыков.
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На этом этапе тренировки удельный вес средств общей подготовки преобладает над 
объемом средств специальной подготовки.

Основными средствами специальной подготовки являются специально­
подготовительные упражнения. Соревновательные упражнения на тренировке, как правило, 
на этом этапе не используются. Методы тренировки специализированы в меньшей степени. 
Предпочтение отдается методам, которые отличаются менее жесткими требованиями к 
занимающимся (игровой, равномерный, переменный).

Темпы увеличения объема нагрузок должны опережать темпы возрастания их 
интенсивности.

Основная направленность специально-подготовительного этапа подготовительного 
периода-непосредственно становление спортивной формы. Изменяется содержание 
различных сторон подготовки, которая теперь направлена на развитие специальных 
физических качеств, освоение технических и тактических навыков и умений самбо. 
Увеличивается удельный вес специальной подготовки и изменяется состав ее средств. 
Включаются соревновательные упражнения, хотя и в небольшом объеме. Их интенсивность 
постепенно увеличивается.

Основная цель тренировки в соревновательном периоде -  поддержание спортивной 
формы, реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются 
соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на 
повышение специальной работоспособности.

Удельный вес средств ОФН несколько ниже, чем на специально-подготовительном 
этапе. В этом периоде используются соревновательный метод, методы повторного и 
интервального упражнения. Варьируя частот} и общее число соревнований, можно 
управлять динамикой спортивных р езу л ьтато в , однако их оптимальное число следует 
определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха между 
соревнованиями должны быть достаточными для восстановления и повышения 
работоспособности юных самбистов.

Для самбистов, проводивших напряженную тренировку и принимавших участие в 
М ногочисленных соревнованиях, целесообразно по окончании соревновательного периода 
установить трех-четырех недельный переходный период. Главной задачей этого периода 
являются активный отдых и вместе с тем поддержание определенного уровня спортивной 
работоспособности.

Основное содержание занятий в этом периоде составляет общая физическая 
подготовка, при этом следует избегать однотипных нагрузок, так как они препятствуют 
полноценному активному отдыху.

Необходима смена характера двигательной деятельности и обстановки занятий. В 
Переходном периоде снижается общий объем и интенсивность тренировочной нагрузки, 
однако нельзя допускать чрезмерного ее спада. Важная задача переходного периода -  
анализ проделанной работы в течение прошедшего года, составление программы тренировок 
на следующий год.
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III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

2.1 .Рекомендации по проведению  тренировочны х занятий, а также требования к 
технике безопасности в условиях тренировочны х занятий и соревнований. Правила 
поведения и требования безопасности при занятиях борьбой (самбо, дзюдо). Во время 
учебно-тренировочного процесса необходимо строго соблюдать правила организации 
занятий. Несоблюдение правил нередко приводи1’ к травмам. Необходимо соблюдение 
следующих требований:

• Заниматься в спортивной одежде (кимоно);

• Во время выполнения бросков выполнять элементы самостраховки;
• При выполнении боевых приёмов на руки, на ноги выполнять без особых

усилий;

•  Вести борьбу строго в соответствии с правилами;
• При выполнении удушающих приёмов вести контроль за соперником, чтобы 

избежать удушения;

• Занимаются на тренажёрах только в присутствии тренера;
• Соблюдение правил личной гигиены (короткая причёска, коротко стриженные 

ногти на руках и ногах).

Запрещается:

• Без разрешения тренера преподавателя входить в зал;
• Вести борьбу в стойке и партере:

• Выполнять какие либо технические действия;
• Заниматься на снарядах:
• Выходить из зала.

2.2. Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического и 
биохимического контроля.

В задачи медицинского обеспечения входят: диагностика спортивной пригодности 
ребенка к занятиям самбо, оценка его перспективности, функционального состояния; 
контроль переносимости нагрузок в занятии; оценка адекватности средств и методов в 
процессе УТС (учебно-тренировочных сборов); санитарно-гигиенический контроль за 
местами занятий и условиями проживания самбистов; профилактика травм и заболеваний; 
оказание первой доврачебной помощи; организация лечения занимающихся в случае 
необходимости.

С этой целью проводятся начальное обследование, углубленное и этапное 
обследования, врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-тренировочных 
занятий.

Все перечисленное выполняет врач ДЮ СШ , работающий в тесном контакте с 
врачебно-физкультурным диспансером, кабинетом врачебного контроля поликлиники, 
тренерами.

В его обязанности входит: организация диспансерного наблюдения и врачебного 
контроля за юными занимающимися: проведение профилактических, и лечебных 
мероприятий; текущий санитарный надзор за местами спортивных занятий; проведение с 
юными занимающимися бесед по гигиене, закаливанию, самоконтролю, специальному 
питанию, средствам и методам восстановления, профилактике травматизма.
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Все поступающие в ДЮ СШ  лети представляют справку от школьного врача или врача 
районной поликлиники о допуске к занятиям. В дальнейшем дети находятся под 
наблюдением врачебно-физкультурного диспансера. Два раза в год все занимающиеся 
должны пройти углубленное обследование, а перед каждыми соревнованиями —  повторные. 
Особого внимания требуют самбисты, перенесшие травмы и заболевания. Они должны 
пройти обследование и получить заключение врача.

ФОРМЫ МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКОГО КОНТРОЛЯ

Вид
обследования Задачи Содержание и организация

Углубленное

1 .Контроль за состоянием здоровья, 
выявление отклонений от нормы, 
составление рекомендаций по 
профилактике и лечению.
2.Оценка специальной тренированности 
и разработка индивидуальных 
рекомендаций по совершенствованию 
учебно-тренировочного процесса.

Комплексная диспансеризация во 
врачебно-физкультурном 
диспансере: обследование 
терапевтом, хирургом, 
отоларингологом, окулистом, 
невропатологом, ЭКГ, анализы 
крови и мочи

Этапное

1 Контроль за состоянием здоровья, 
динамикой показателей, выявление 
остаточных явлений -травм и 
заболеваний.
2.Проверка эффективности 
рекомендаций, коррекция 
рекомендаций.
3.Оценка функциональной 
подготовленности после определенного 
этапа подготовки и разработка 
рекомендаций но планированию 
следующего этапа.

Выборочная диспансеризация во 
врачебно- физкультурном 
диспансере по назначению врача- 
терапевта у специалистов, 
имеющих замечания к состоянию 
здоровья занимающихся, ЭКГ', 
анализы

Текущее

1 .Оперативный контроль за 
функциональным состоянием 
занимающихся оценка переносимости 
нагрузок, рекомендации по 
планированию и индивидуализации 
нагрузок, средств и методов тренировки 
2. Выявление отклонений в состоянии 
здоровья и назначение своевременных 
лечебно-профилактических 
мероприятий.

Экспресс-контроль до, в процессе и 
после тренировки, выполняемый 
врачом и тренером: визуальные 
наблюдения, анамнез, 
пульсометрия, измерение 
артериального давления, геппинг- 
тест, координационные пробы, 
пробы на равновесие
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П Е Д А Г О Г И Ч Е С К И Й  К О Н Т РО Л Ь

Комплексное тестирование

В целях объективного определения перспективности занимающихся и своевременного 
выявления недостатков в их подготовке целесообразно регу лярно (1-2 раза в год) проводить 
комплексное обследование (тестирование) занимающихся.

Программа комплексного обследования должна включать оценку всех видов 
подготовки. Ввиду объемности обследования целесообразно его проводить в течение 
нескольких дней.

Проводить комплексное обследование можно на всех уровнях: начиная с учебных 
групп, далее —  на уровне ДЮС1Г1, города, края, республики, страны, делегируя лучших на 
все более высокий уровень обследования.

В процессе обследования все занимающиеся должны находиться в равных условиях: 
иметь возможность размяться, начинать по жребию, при необходимости получить 
дополнительную попытку.

Осуществлять оценку должны наиболее квалифицированные, опытные и, что очень 
важно, объективные специалисты. Для сопоставимости результатов целесообразно 
использовать единую 10-балльную систему оценки для всех видов подготовки и для каждого 
конкретного норматива.

ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ ПО КАЖДОМУ ЭТАПУ 

ПОДГОТОВКИ С РАЗБИВКОЙ Н А 11 Г РИОДЫ ПОДГОТОВКИ

УЧЕБНЫЙ ПЛАН ДЛЯ ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

До 1 года обучения по слмбо' (6 час.)
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I
Теоретическая подготовка

1 Краткий обзор 
развития самбо

2 1 1

2 Строение и 
функции организма

2 1 1

3 Гигиена, врачебный 
контроль и 
самоконтроль

о
Z , 1 1

4 Основы техники и 
тактики

2 1 1

5 Правила 
соревнований, 
оборудование и 
инвентарь

2 1 1

Итого: 10 • 1 1 1 1 1 1 1 1 1
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Практические занятия
1 ОФП 168 о\ 15 15 15 15 16 15 ! 15 15 16
2 СФП 60 5 6 6 5 ; 5 6 6 6 5 5 - 5
3 Техническая

подготовка 16 1 1 2 2 1 2 2 2 1 1 - 1

4 Тактическая
подготовка 16 2 1 2 1 2 2 1 2 1 1 - 1

5 Контрольные
испытания 3 1 2

6 Восстановительные
мероприятия 3 1 2

Итого: 266 23 24 25 24 24 25 25 25 24 24 - 23

Всего: 276 24 25 26 25 25 26 26 26 25 25 - 23

УЧЕБНЫЙ ПЛАН ДЛЯ ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
Свыше года по самбо (8 час.)

No
п/п

Содержание
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ь __
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...
...
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...
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...

...
...

...
..

Теоретическая подготовка
1 Самбо в России

2 1 1

2 Постановка задач на 
учебный год

2 1
..

1

3 Правила поведения 
вД Ю С Ш

9Z. 1 1

4 Режим дня, питание, 
личная гигиена

1 1 - 1

5 Подбор инвентаря и 
экипировка для 
самбо

3 1 1 1

Итого: 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - 2
Практические занятия

1 ОФП 222 20 20 21 20 20 20 20 21 20 20 - 20
2 СФП 84 8 8 8 7 8 8 8 8 7 7 - 7 ;

3 Техническая
подготовка 21 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 - 2

4 Тактическая
подготовка 21 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 - 2

5 Контрольные
испытания 4 2 2

6 Восстановительные
мероприятия

4 2. 2

Итого: 356 ; зс  32 ! Л
j $5 •л 'Чj 3 3 34 32 32 33 33 33 - 31

Всего: 368
ГI Л 1 -«л1 31 J 34 34 35 33 33 34 34 34 - 33
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН X IЯ  ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА

(СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)

До дв>\ лег обучения по самбо 
(12 час.)

No
п/п

Содержание

В
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Теоретическая подготовка
1

Самбо в России 2 1 1

2 Постановка задач на 
учебный год 2 1 1

3 Правила поведения 
вД Ю С Ш

2 1 1

4 Режим дня, питание, 
личная гигиена

2 1 1

5 Основы техники и 
тактики

3 1 1 1

6 Правила
соревнований 1 1 1

Итого: 14 1 1 1 1 1 2 2 1 1 - 1

Практические занятия
1

ОФП 128 11 12 12 11 12 12 11 12 12 1 1 - 12
2 СФП 137 12 13 13 12 13 13 13 12 12 12 12
3 Техническая

подготовка 118 10 11 11 11 10 11 11 11 11 10 11

4 Тактическая
подготовка 118 11 11 10 11 И 10 11 11 11 10 11

5 Контрольные
испытания 4 2 2

—|

6
Соревнования 12 3 3 3 3

7 Инструкторская и 
судейская практика 15 3 1 1 3 3 1 3

8 Восстановительные
мероприятия 6 3 3 1

Итого: 538 47 50 50 48 49 49 49 49 49 49 - 49

Всего: 552 48 51 51 50 50 50 51 51 50 50 ; - ! 50
I 1 I
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН ДЛЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА 

(ЭТАПА СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

Свыше 2-х лет обучения по самбо (15час.)

No
п/п

Содержание

В
се

го

С
ен

тя
бр

ь

О
кт

яб
рь

Н
оя

бр
ь

Д
ек

аб
рь

Я
нв

ар
ь

Ф
ев

ра
ль

М
ар

т

А
пр

ел
ь

М
ай

И
ю

нь

И
ю

ль

А
вг

ус
т

Теоретическая подготовка
1 Самбо в России и за 

рубежом
9Z. 1 1

2 Строение и 
функции организма

2 1 1

3 Режим дня, 
питание, диета

3 1 2

4 Личная гигиена,
контроль,
самоконтроль

3 1 2

5 Основы техники и 
тактики

о
1 1 1 -

6 Правила
соревнований

3

------

1 2

Итого: 16 1 1 1 1 1 2 1 2 2 2 -

Практические занятия
1

ОФП 137 12 13 13 12 13 13 12 13 12 12 - 12
2

СФП 137 12 13 13 13 12 12 13 12 13 12 - 12
3 Техническая

подготовка 175 15 16 16 16 16 16 16 16 16 16 -

— . . 

16 ;

4 Тактическая
подготовка 175 15 16 16 16 16 16 16 16 16 16 - 16

5 Контрольные
испытания 4 - - - 2 - - - - - 2 -

6 Соревнования 20 _ 3

2

3 2 2 2 ЛJ 3 2 - - "
7

Инструкторская и 
судейская практика 18 - 3 3 - 2 3 2 3 - -

8 Восстановительны е
мероприятия 8 - 2 2 2 -

Итого: 674 54 65 64 64 61 61 65 62 62 60 -
-------- 1

56 !

Всего: 690 55 66 65 i 65 62 63 66 64 64 62 58 |
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН ХТЯ ЭТАПА 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

No
п/п

Содержание

В
се

го

С
ен

тя
бр

ь г-
VCОчн
с Н

оя
бр

ь

Д
ек

аб
рь

Я
нв

ар
ь

Ф
ев

ра
ль

М
ар

т

А
пр

ел
ь

М
ай

И
ю

нь

И
ю

ль

нок*'»UСО
<

Теоретическая подготовка
1 Самбо в России и за 

рубежом
2 1 1

2 Строение и 
функции организма

3 1 1 1

3 Режим дня, 
питание, диета

2 1 1

4 Личная гигиена,
контроль,
самоконтроль

3 1 1 1

5 Основы техники и 
тактики

3 1 1 1

6 Правила
соревнований

3 1 1 1

Итого: 16
! 1

1 2 1 1 2 2 - - 1

Практические занятия

1 ОФП 210 20 19 19 19 19 19 19 19 19 19 - 19
2 СФП 245 22 23 72 Л 22 23 22 22 22 22 - 22

3 Техническая
подготовка 278 25 25 26 25 26 25 26 25 25 25 - 25

4 Тактическая
подготовка 278 26 25 25 26 25 25 25 26 25 25 - 25

5 Контрольные
испытания

4 - - - 2 - - - - - 2 - -

6 Соревнования 35 3 4 3 4 3 4 4 4 3 3 - -
7

|

Инструкторская и 
судейская практика 28 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 - -

8 Восстановительные
мероприятия 10 - ?

i - 2 2 - 2 - - 2 - -

Итого: 1088 98 101 98 103 100 99 101 99 97 101 - 91

Всего: 1104 104 107 104 105 106 104 106 103 106 101 - | 101
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РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

В общей системе подготовки сам биста к достижению высоких спортивных 
результатов все большее значение приобретает психологическая подготовка. 
Психологическая подготовка связана с процессом совершенствования психики 
занимающегося.

Основной задачей моральной, волевой и специальной психологической подготовки 
является воспитание моральных и волевых качеств занимающихся.

Ведущее начало мотивации самбиста: мотив -  побудительная причина, основание, 
повод к какому -  либо действию, поступку.

Установлено, что основными мотивами, побуждающими человека к действию, 
являются потребности. Под термином «потребность» понимают надобность, необходимость 
в чем-либо, требующая удовлетворения.

Различают три вида потребностей.

1 .Биологические потребности. удовлетворение которых обеспечивает 
жизнедеятельности организма человека.

2.Социальные потребности, удовлетворение которых необходимо для существования 
человеческого общества или отдельны х его элементов (ячеек).

3.Идеальные потребности -  потребности  сознания человека, удовлетворение которых 
необходимо для того, чтобы успеш но удовлетворялись биологические и социальные 
потребности человека в будущ ем . П отребности удовлетворяются по принципу рефлекса 
(безусловного и условного).

Воспитание волевых качеств воля выражается в способности самбиста достигать 
поставленной цели, несмотря на встречающиеся трудности. Главные трудности при этом 
внутренние, т. е. трудности.

Способность самбиста преодолевать чувства высокой интенсивности свидетельствует
о высокой степени развития воли. Чувства обычно подавляются чувством долга, которое 
связано с потребностью (идеальной) в достижении цели и удовлетворяется через инстинкт 
борьбы. Спортсмен обычно выражает этот процесс через слова «нужно» и «хочу». Наиболее 
часто самбисту требуется проявлять волевые качества: выдержку, смелость настойчивость, 
решительность, инициативность.

Воспитание смелости: Смелость выражается в способности человека преодолевать 
чувство страха. Страх возникает в результате оценки опасности, грозящей жизни, здоровью 
или престижу самбиста. Интенсивность чувства страха зависит от оценки степени опасности 
в определенной ситуации.

Смелость воспитывается упражнениями при выполнении упражнений занимающимся 
следует учитывать одну особенность личностно-эмоциональной оценки, которая влияет на 
развитие качества. Если самбист при выполнении упражнения получает отрицательный 
результат воздействия на организм или на престиж, то у него происходит переоценка 
ситуации и, соответственно, возрастает чувство страха. Так, если при падении он получит 
болезненный удар, который им не ож идался, то у него чувство страха возрастает и он 
откажется от повторного выполнения гтого чпражнения. Если последствия будут ниже 
ожидаемого, самбист может попробовать выполнить упражнение более грудное.
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М етодические приемы воспитания смелости:

1 .Постепенной приближение к порогу смелости (пределу). Успешное выполнение 
простых упражнений позволяет занимающемуся преодолеть порог страха. Для этого нужно 
обучать безопасному выполнению упражнения и вовремя останавливать стремления 
занимающихся превысить разумный предел.

2.Изменять оценку опасности. Для этого можно снизить трудность упражнения. 
Например, понизить высоту падения или при выполнении падения положить 1 -2 
поролоновых мата в место приземления.

3.Применяют также метод «пример товарищей». Если товарищи выполняют 
упражнение и это не приводит к нежелательным последствиям, то чувство страха у 
занимающихся снижается. Здесь имеет место стремление занимающегося поддержать свой 
престиж перед товарищами.

4.У подростков и юношей часто возникает чувство страха перед неизведанным. Не 
зная, какие опасности его ожидают, они испытывают чувство страха, часто непреодолимого. 
Упражнения для воспитания специальной смелости направлены на то, чтобы снизить 
чувство страха при оценке предстоящих соревнований. Чем меньше страх перед 
предстоящими схватками, тем выше специальная смелость. В этом случае в соревновании не 
придется тратить нервную энергию на преодоление страха. Тренировка перед соревнованием 
с менее подготовленными самбистами позволяет совершенствовать специальную смелость. 
Воспитание выдержки: Под выдержкой понимают обычно способность человека 
противостоять воздействию чувств и эмоций, проявлять стойкость, не менять целевой 
установки, определяющей направленность деятельности. Выдержку человека можно 
измерить временем, в течение которого самбист может преодолевать чувства и эмоции 
определенной интенсивности. При этом учитывается то, что с течением времени 
интенсивность чувств нарастает соответственно нарастанию соответствующих потребностей. 
Выдержка воспитывается системой упражнений, которые дозируются.

При этом следует учитывать следующие требования:

1.Упражнения должны быть посильными, т. е. занимающийся должен сдерживать 
чувства в пределах своих возможностей. Этот придел устанавливают, измеряя время, в 
течение которого он может сдерживать чувство определенной интенсивности.

2.Устанавливая дозировку упражнений, следует знать пределы возможностей 
человеческого организма. Если потребности не удовлетворяются по времени больше этого 
предела, то наступают нежелательные для организма изменения, нарушаются функции 
органов и систем, что отражается на здоровье занимающегося.

3.М ногие упражнения для развития выдержки и других волевых качеств являются 
сопряженными, т. е. способствуют развитию ка* физических, так и волевых качеств. При 
этом следует учитывать, что эффект их воздействия неодинаков.

4.Время нарастания интенсивности чувств, связанных с различными потребностями, 
неодинаково. Так, при задержке дыхания интенсивность чувства удушья достигает 
максимума через несколько секунд (до 1-2 мин) Чувство голода достигает максимума 
интенсивности в течение часов, дней.
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5.Высокая интенсивность чувства долга, часто выражающаяся в концентрации на 
деятельности по достижению поставленной цели, создает в коре головного мозга доминанту, 
которая снимает необходимость концентрировать внимание на борьбе мотивов. В этом 
случае человек не тратит нервную энергию на преодоление чувств даже высокой 
интенсивности. Они задерживаются на уровне подсознания, в сознании не возникают. 
Высокое чувство долга и деятельность по достижению цели облегчают человеку процесс во 
спитания выдержки и позволяют добиться высоких показателей. М алая интенсивность 
чувства долга и бездеятельность не способствуют достижению высоких показателей 
выдержки.

Эффективным средством воспитания специальной выдержки является проведение 
тренировочных схваток со спарринг-партнерами более низкой квалификации. Особенно 
эффективны они в период, непосредственно предшествующий соревнованиям. Специальная 
выдержка взаимосвязана с физическим качеством -выносливостью.

Воспитание настойчивости: под настойчивостью понимают способность человека 
добиваться достижения поставленной цели, несмотря на неудачи. В психологическом плане, 
настойчивость связана с преодолением отрицательных эмоций и Чувства неуверенности в 
возможности решения задачи, после первых неудачных попыток.

Измерять настойчивость можно количеством неудачных попыток выполнения 
действия, до того момента пока самбист не откажется от повторения его или не попытается 
выполнить действие другим способом.

Чувство долга или убежденность в необходимости достижения цели является 
стимулом, вынуждающим занимающегося преодолевать неудачи и повторять действия.

Воспитание решительности: лсд  решительностью понимают способность человека 
принимать решения и быстро без колебаний исполнять их.

Измеряется решительность временем выполнения двигательной задачи (действия) от 
постановки задач (принятия решения) до исполнения.

Воспитание инициативности: под инициативностью понимают способность создать 
внутреннее побуждение к новым формам деятельности, начать действовать раньше, чем 
другие. Измеряется инициативность количеством новых, разнообразных приемов, средств и 
методов ведения поединка.

Для того чтобы самбисту пойти новым неизведанным путем, применить 
непроверенное средство, прием и т. п., ему приходится ломать сложившийся стереотип 
деятельности, что связанно с определенной внутренней борьбой, затратой нервной энергии, 
отрицательными эмоциями. Особенно трудно разрушить стереотип деятельности, который 
прочно закреплен и когда нет запаса средств и методов решения задачи другим способом.

Инициативность спортсмена зависит от накопленного им запаса знаний, умений, 
навыков, их разнообразия, а также способности творчески мыслить.

Общая инициативность развивается упражнениями, содержащими новые решения 
одной задачи и решения разнообразных нетипичных задач.

Изучение и совершенствование выполнения большого количества различных 
общеразвивающих упражнений, приемов и защит способствует воспитанию общей 
инициативности.

Для воспитания специальной интенсивности следует добиваться высокого качества 
выполнения действий. Измерить специальную инициативность можно количеством приемов, 
«чисто» выполняемых самбистом в схватках.
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Формирование моральных качеств самбиста: задача моральной подготовки 
выработать навык (привычку) соблюдения определенных, установленных хля самбиста норм 
поведения. М оральные качества выражаются в способности занимающегося выполнять и 
соблюдать нормы поведения, не смотря на сбивающие факторы, соблазн.

Средства и методы контроля моральных качеств: проверить степень развития 
моральных качеств самбиста можно педагогическими наблюдениями. Для этого фиксируется 
поведение занимающегося и оценивается соблюдение моральных норм. Отмечаются 
достоинства и недостатки в развитии того или иного морального качества.

При этом следует иметь в виду, что причиной нарушений могут быть недостаточно 
твердое знание норм или недосталочное развитие волевых качеств, недостаток навыка 
автоматического выполнения определенных требований. Проводя педагогические 
наблюдения желательно письменно фиксировать действия и их оценку. Такая фиксация 
позволяет точно выявить достоинства и недост атки. Фиксация в памяти позволяет запомнить 
достаточно прочно только те недостатки, которые приводят к крупным неудачам, 
трагическим событиям. Их уже труднее исправлять, чем незначительные, которые в сумме 
показывают намечающиеся недостатки.

Фиксацию моральных качеств с записью осуществляют на соревнованиях. На 
тренировке недостатки замечаюлся и гут же применяются меры к их исправлению.

Особенности мобилизационной готовности к соревнованиям по самбо: готовность к 
соревнованиям складывается из ряда факторов:

а), целевой установки. Она создает потребность, которую занимающийся может 
удовлетворить в результате выступления на соревновании. Это может быть завоевание 
знания чемпиона, получение разряда необходимость выхода в следующий этап 
соревнований и т. п. Правильная целевая установка приводит к соответствующим действиям 
и направленности работы психики.

б), оценки занимающимся своей возможности добиться поставленной цели. Если 
самбист считает, что готов выполнить задачу, то он мобилизует все силы и средства для 
достижения цели. Если сомневается, то часто принимает половинчатые решения, 
перестраховывается, не может мобилизовать все для достижения цели, действуел 
неуверенно. Если он не уверен, что сможет добиться решения поставленной задачи, то его 
действия целиком подчинены перестраховке. Он стремится застраховать себя от возможных 
упреков. Действует «для вида» или полагается на случайность.

Психологическая направленность содержания разминки: задача разминки 
подготовить организм самбиста к деятельности в основной части занятия (во время 
тренировки) или к схватке на соревнованиях. Общая часть
разминки имеет задачу подготовить все системы организма к предстоящей работе (в первую 
очередь мышечную, сердечно-сосудистую и частично нервную). Вторая специальная часть 
разминки обеспечивает в основном психологическую подготовку нервной системы к работе 
на тренировке или в предстоящей схватке на соревнованиях.

Задача разминки перед схваткой на соревнованиях -привести нервную систему 
самбиста в оптимальное состояние. Это зависит от ее состояния и типа нервной 
деятельности. Если спорлсмен перед ра?минкой сильно возбужден, то задача разминки 
снизить степень возбуждения. Для этого разминка проводится в несколько замедленном 
спокойном темпе. В специальной части приемы имилируются в замедленном ритме. 
Внимание направляется на выполнение конкрелных действий, их правильность. Тренеру
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во время разминки не следует говорить занимающемуся, что сделает ему противник (или 
может сделать) или. что не нужно ему делать. Эти наставления в виде определенных 
представлений оставляют слабые следы и могут автоматически вызвать нежелательною 
реакцию в схватке. Лучше внимание направлять на те действия, которые должен делать 
занимающийся.

ПЛАНЫ ПРИМЕНЕНИЯ ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ СРЕДСТВ

Успешное решение задач, стоящих перед спортивной школой в процессе подготовки 
юных спортсменов, невозможно без системы специальных средств и условий 
восстановления.
Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, 
в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла 
подготовки.

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер 
и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического 
воздействия.

Педагогические средства восстановления:
1. Рациональное распределение нагрузок в макро-, мезо-и микроциклах.
2. Создание четкого ритма и режима учебно-тренировочного процесса.
3. Рациональное построение учебно-тренировочных занятий.
4. Использование разнообра-ных средств и методов тренировки, в том числе и 

нетрадиционных.
5. Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование нагрузок 

по направленности.
6. Индивидуализация учебно-тренировочного процесса.
7. Адекватные интервалы отдыха.
8. Упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление дыхания.
9. Корригирующие упражнения для позвоночника и стопы.
10. Дни профилактического отдыха.

Психологические средства восстановления:

1. Организация внешних условий и факторов тренировки.

2. Создание положительного эмоционального фона, тренировки.
3. Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировкам.
4. Переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы.
5. Идеомоторная тренировка.
6. Психорегулирующая тренировка.
7. Отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение 

музеев, выставок, театров.

Гигиенические средства восстановления:

1. Рациональный режим дея.

2. Ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной 
подготовки к соревнованиям.



3. Тренировки преимущественно в благоприятное время суток: после 8 и до 20 часов. 
Тренировки в неблагоприятное время суток с целью волевой подготовки допустимы и 
целесообразны в подготовительном периоде.

4. Сбалансированное 3-4-х разовое рациональное питание по схеме:
завтрак— 20-25%, обед— 40-45%, полдник— 10 %, ужин— 20-30 % суточного рациона.
5. Использование специализированного питания: витамины, питательные смеси, соки, 

спортивные напитки во время приема пищи, до и во время тренировки.
6. Гигиенические процедуры.

7. Удобная одежда и обувь.

Физиотерапевтические средства восстановления:

1. Душ: теплый (успокаивающий), контрастный и вибрационный (возбуждающий).
2. Ванны: хвойная, жемчужная, солевая.
3. Бани 1-2 раза в неделю, парная или суховоздушная: при температуре 80-90°,2-3 

«захода» по 5-7 мин. не позднее, чем за 5 дней до соревнований.
4. Массаж: ручной, вибрационный, точечный, сегментарный, гидро (особенно 

эффективен в сочетании с гидронроцедурами).
5. Спортивные растирки.
6. Аэронизация, кислородотерапия. баротерапия.
7. Электросветотерапия — динамические токи, ультрафиолетовое облучение.
И другие средства, рекомендованные врачом.

С Х Е М А  О РГА Н И ЗА Ц И И  В О С С Т А Н О В И Т Е Л Ь Н Ы Х  М Е РО П Р И Я Т И Й  ПРИ  
П О Д ГО Т О В К Е  К  С О РЕ В Н О В А Н И Я М

Время применения М ероприятия

Перед тренировками

1 .Массаж или самомассаж
2.Поливитамины
3.Спортивный напиток (или шиповник)
4.Установка на тренировку, положительный эмоциональный фон 
5 .Самонастройка

Во время тренировок

1 .Рациональное построение тренировки, адекватные интервалы 
отдыха
2.Разнообразие средств и методов
3.Упражнения на коррекцию и расслабление
4.Самоободрение, самоприказы, самоуспокоение, Идеомоторная 
тренировка
5.Питательные смеси, соки, спорт, напитки

После тренировок

1.Водные процедуры: теплый, контрастный или вибрационный 
душ. после 2-ой тренировки спокойный успокавающий душ
2.Легкий успокаивающий массаж, самомассаж или растирание
болезненных \^астков
3.Тематические беседы или теоретические занятия (заполнение 
карточек, изучение правил, заполнение спортивного дневника)
4.Сбалансированное питание
5.Пассиь 'ый отдых: Дневной сон (1 -1,5 часа), ночной сон(7 -9 
часов)
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6.Отвлекающие мероприятия: прогулки, чтение и т.д.

1 раз в неделю

1.Сауна или баня
2.Свободное плавание в бассейне
3.Интересные развлекающие мероприятия (положительные 
эмоции)
4.День профилактического отдыха

П Л А Н Ы  А Н Т И Д О П И Н Г О В Ы Х  М Е РО П РИ Я Т И Й

Сегодня проблема использования спортсменами запрещенных в спорте веществ и 
методов носит острый характер: допинг наносит непоправимый ущерб здоровью 
обучающихся, спортивной карьере и репутации, негативно сказывается на имидже ДЮ СШ  и 
тренерского состава. Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 
разъяснительной работы по профилактике применечия допинга, консультации спортивного 
врача.

Мероприятия антидопинга проводятся во всех группах.
• -обучение занимающихся общим основам фармакологического обеспечения в 

спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых 
в спорте с целью управления работоспособностью:

• -обучение занимающихся конкретным знаниям по предупреждению 
применения допинга в спорте, основам аьтндопинговой политики;

•  -увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по 
неприменению допинга в спорте

П Л АН Ы  И Н С Т РУ К Т О РС К О Й  И  С У Д Е Й С К О Й  П РА К Т И К И

В течение всего периода обучения тренер готовит себе помощников, привлекая 
самбистов старших разрядов к организации занятий с младшими занимающимися. Перед 
самбистами старших разрядов ставятся при этом следующие требования:

1.Уметь самостоятельно проводить разминку, занятие по ОФП, обучать технике 
упражнений, проводить урок с группами начальной подготовки и тренировочными 
группами.

2.Знать правила соревнований, систематически 4-6 раз в год привлекаться к 
судейству, уметь организовать и провести внутришкольные соревнования.

3.Получить звание «судья по спорту».
На этапе углубленной специализированной подготовки необходимо организовать 

специальный семинар по подготовке общественных тренеров и судей. В конце семинара 
сдается зачет или экзамен по теории и практике, который оформляется протоколом, где 
каждому выставляются оценки по теории, практике и итоговая оценка. Присвоение звания 
«судья по спорту» производится приказом или распоряжением по ДЮ СШ .
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З.С И С ТЕ М А  К О Н Т РО Л Я  И ЗА Ч ЕТН Ы Е ТРЕБО ВА Н И Я

Важнейшей функцией >правления наряд} с планированием является контроль, 
определяющий эффективность тренировочной работы на всех этапах многолетней 
подготовки. В процессе тренировочной работы систематически ведется учет 
подготовленности путем:

• текущей оценки усвоения изучаемого материала;
•  оценки результатов выступления в соревнованиях;
• объема и интенсивности тренировочных нагрузок;
• промежуточной аттестации, которая учитывает степень освоения программы на 

каждом этапе спортивной подготовки:
•  выполнение контрольных и контрольно

•  переводных упражнений по общей и специальной физической подготовке.

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц. проходящих 
спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится с 
учетом стажа занятий и выполнения контрольно -переводных нормативов по общей и 
специальной физической подготовке.

К ритерии подготовки лиц, проходящ их спортивную  подготовку на каж дом  этапе  
спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния ф изических качеств в 

телослож ения на результативность по виду спорта самбо.

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта самбо.

Ф изические качества и телослож ение У ровень влияния

Скоростные способности 3

М ышечная сила 2

Вестибулярная устойчивость 3

Выносливость 3

Г ибкость 2

Координационные способности 3

Телосложение 1

Условные обозначения:

3 -  значительное влияние;
2 -  среднее влияние;
1 -  незначительное влияние.
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Требования к результатам реализации П рограммы  на каж дом  
этапе спортивной подготовки, вы полнение которы х дает основание для  

перевода лица, проходящ его спортивную  подготовку на следую щ ий этап
спортивной подготовки.

На этапе начальной подготовки:

• формирование устойчивого интереса к занятиям, выбранным видом спорта;
•  формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
• освоение основ техники самбо;
•  формирование спортивной мотивации;
• определение специализации;
• укрепление здоровья занимающихся.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

• повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 
психологической подготовки с учетом индивидуальных способностей;

•  приобретение опыта и стабильности выступления на официальных спортивных 
соревнованиях;

• формирование спортивной мо гивации.
• укрепление здоровья занимающихся.

Виды  контроля обш ей и специальной ф изической подготовки, 
спорти вно-технич еск ой  и тактической подготовки, ком плекс  

контрольны х испы таний и к онтрольно-переводны е норм ативы  по 
годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля.

Система контроля и зачетные требования включают в себя следующие виды контроля:

• контрольно -переводные нормативы по специальной физической подготовке;
• промежуточная аттестация (контрольные испытания или тесты);
• комплексный контроль.

Основным источником получения информации при подготовке занимающихся к 
соревнованиям является комплексный контроль их состояния после выполнения 
определенных нагрузок, который включает в себя: оперативный, текущий и этапный 
контроль.

Оперативный контроль в процессе подготовки занимающихся предполагает оценку 
реакций организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, 
а также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, 
основываясь на информации от занимающегося.

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 
упражнения, серии упражнений и занятия в целом. При организации оперативного контроля
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одни показатели регистрируются только то и после тренировки, другие -  непосредственно в 
процессе тренировки.

Непосредственно в процессе тренировки (независимо от специфики выполняемых 
нагрузок) обычно анализируются только:

•  внешние признаки утомления;
•  динамика частоты сердечных сокращений;
• значительно реже -  показатели биохимического состава крови.

Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих изменений 
функционального состояния организма (каждодневных, еженедельных). Важнейшей его 
задачей является оценка степени утомления и восстановления занимающегося после 
предшествующих нагрузок, его готовности к выполнению запланированных тренировочных 
нагрузок, недопущением переутомления.

Текущий контроль может осуществляться:

ежедневно утром (натощак, да завтрака: при наличии двух тренировок
• утром и перед второй тренировкой);
•  три раза в неделю (1 -н а  следующий день после дня отдыха, 2 -н а  следующий день 

после наиболее тяжелой тренировки и 3 -н а  следующий день после умеренной 
тренировки);

• один раз в неделю -после дня отдыха.

При проведении текущ его контроля, независимо от специфики выполняемых 
тренировочных нагрузок, обязательно оценивается функциональное состояние:

•  центральной нервной системы:

• вегетативной нервной системы;
• сердечно -сосудистой системы;
•  опорно -двигательного аппарата.

Этапный контроль связан с продолжительными циклами подготовки -периодами, 
макроциклами. На основе сопоставления ' результатов повторных исследований с 
первичными данными делают выводы о направленности адаптационных изменений в 
функциональных системах и в деятельности целостного организма под воздействием 
составленных программ занятий. Его задачами являются:

1) определение изменения физического развития, общей и специальной 
п одготовленности зан имаю ще гося;

2) оценка соответствия годичных приростов нормативным с учетом индивидуальных 
особенностей темпов биологического развития;

3) разработка индивидуальных рекомендаций для коррекции тренировочного 
процесса и перевода занимающегося на следующий этап многолетней подготовки. 
Назначение этого вида контроля -  интегрально, целостно оценить систему занятий в рамках 
завершенного этапа, периода, цикла, контролируемого процесса, сверить намеченное и 
реализованное, получить необходимую информацию для правильной ориентации 
последующих действий.
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При проведении этапного контроля определяют к>~м> тятивные изменения, возникающие в 
организме занимающегося в процессе тренировочных занятий.

Регистрируются:

• общая физическая работоспособность;
• энергетические потенции организма;
• функциональные возможности ведущих для избранного вида спорта систем 

организма;
• специальная работоспособность.

Ниже приведены контрольно -- переводные нормативов для каждого этапа спортивной 
подготовки.
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Н орм ативы  общ ей ф изической и специальной физической подготовки для зачисления  
в группы  на этапе начальной подготовки по самбо

Приложение N 5 
к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта самбо

Развиваемое 

физическое качество

Контрольные упражнения (тесты)

Ю ноши Девушки

весовая категория 26 кг, весовая категория 29 кг, весовая категория 31 кг, весовая 
категория 34 кг, весовая категория 38 кг

Скоростные качества Бег 60 м (не более 11,8 с) Бег 60 м (не более 12,2 с)

Выносливость Бег на 500 м 
(не более 2 мин 5 с)

Бег на 500 м 
(не более 2 мин 25 с)

Силовые качества
Подтягивание из виса на 

перекладине 
(не менее 2 раз)

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине 

(не менее 7 раз)

Сила
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу (не 
менее 10 раз)

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 

(не менее 5 раз)

Скоростно-силовые
качества

Польем туловища лежа на 
спине за 11 с 

(не менее 10 раз)

Подъем туловища лежа на 
спине за 11 с 

(не менее 8 раз)

Прыжок в длину с места (не 
менее 130 см)

Прыжок в длину с места 
(не менее 125 см)

весовая категория 37 кг. весовая категория 40 кг, весовая категория 42 кг, категория 43 кг,
весовая категория 46 кг. весовая категория 50 кг

Скоростные качества Бег 60 м (не более 11,6 с) Бег 60 м (не более 12 с)

Выносливость Бег на 500 м (не более 2 мин 
15 с)

Бег на 500 м 
(не более 2 мин 35 с)

Силовые качества
Подтягивание из виса на 

перекладине 
(не менее 2 раз)

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине 

(не менее 7 раз)

Сила
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
(не менее 9 раз)

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 

(не менее 5 раз)

Скоростно-силовые
качества

Подъем туловища лежа на 
спине за 12 с 

(не менее 10 раз)

Подъем туловища лежа на 
спине за 12 с 

(не менее 8 раз)

Прыжок в длину с места 
(не менее 130 см)

Прыжок в длину с места 
(не менее 125 см)

весовая категория 47 кг. весовая категория 51 кг. весовая категория 55 кг, весовая 
категория 55+ кг, весовая категория 60 кг. весовая категория 65 кг, весовая

категория 65+ кг

Скоростные качества Бег 60 м (не более 12 с) Бег 60 м (не более 12,4 с)

Выносливость Бег на 500 м Бег на 500 м
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1 не более 2 мин 25 с) (не более 2 мин 45 с)

Силовые качества
Пслтят иванне из виса на 

гереклалине 
^не менее 1 раз)

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине 

(не менее 2 раз)

Сила
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
(не менее 4 раз)

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 

(не менее 1 раз)

Скоростно-силовые
качества

Подъем туловища лежа на 
спине за 13 с 

(не менее 10 раз)

Подъем туловища лежа на 
спине за 13 с 

(не менее 8 раз)

Прыжок в длину с места 
(не менее 130 см)

Прыжок в длину с места 
(не менее 125 см)

Н орм ативы  общ ей ф изической и специальной физической подготовки для зачисления  
в группы  на тренировочном  этапе (этапе спортивной специализации)

Приложение N 6 
к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта самбо
Развиваемое 

физическое качество

Контрольные упражнения (тесты)

Ю ноши Девушки

весовая категория 34 кг. весовая категория 35 кг. весовая категория 37 кг, весовая 
категория 38 кг. весовая категория 40 кг. весовая категория 42 кг

Скоростные качества Бег 60 м 
(не более 10,1 с)

Бег 60 м 
(не более 10,5 с)

...... 1
Выносливость Бег 800 м 

(не более 3 мин)
Бег 800 м 

(не более 3 мин 25 с)

Силовые качества
Подтягивание из виса на 

перекладине 
(не менее 7 раз)

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине 

(не менее 11 раз)

Сила

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 14 раз)

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 

(не менее 8 раз)

11одъем ног до хвата руками 
в висе на гимнастической 

стенке (не менее 8 раз)

Подъем ног до хвата 
руками в висе на 

гимнастической стенке 
(не менее 3 раз)

Приседание со штангой 
весом не менее 100% 

собст венного веса 
(не менее 6 раз)

Приседание со штангой 
весом не менее 100% 

собственного веса 
(не менее 3 раз)

Скоростно-силовые
качества

Прыжок в длину с места 
(не менее 160 см)

Прыжок в длину с места 
(не менее 145 см)

Техническое мастерство Обязательная техническая программа

весовая категория 43 кг, весовая категория 46 кг, весовая категория 47 кг, весовая 
категория 50 кг, весовая категория 51 кг, весовая категория 54 кг
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Скоростные качества Бег 60 м (не более 9.9 с) Бег 60 м (не более 10,3 с)

Выносливость Бег 8 СЮ м 
(не более 3 мин 10 с)

Бег 800 м 
(не более 3 мин 35 с)

Силовые качества
Подтягивание из виса на 

перекладине 
(не менее 7 раз )

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине 

(не менее 11 раз)

Сила

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 

(не менее 14 раз)

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 

(не менее 8 раз)

Подъем ног до хвата руками 
в висе на гимнастической 

стенке 
(не менее 8 раз)

Подъем ног до хвата 
руками в висе на 

гимнастической стенке 
(не менее 3 раз)

Приседание со штангой 
весом не менее 100% 

собственного веса 
(не менее 6 раз)

Приседание со штангой 
весом не менее 100% 

собственного веса 
(не менее 3 раз)

Скоростно-силовые
качества

Прыжок в длину с места 
(не менее 160 см)

Прыжок в длину с места 
(не менее 145 см)

Техническое мастерство Обязательная техническая программа

весовая категория 55 кг. весовая категория 59 кг. весовая категория 65 кг, весовая 
категория 65+ кг. весовая категория 71 кг, весовая категория 71+ кг

.. .

Скоростные качества Бег 60 м 
(не более 10,3 с)

Бег 60 м 
(не более 10,7 с)

Выносливость Бег 800 м 
( не более 3 мин 20 с)

Бег 800 м 
(не более 3 мин 45 с)

Силовые качества
Подтягивание из виса на 

перекладине 
(не менее 7 раз)

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине 

(не менее 11 раз)

Сила

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 14 раз)

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 

(не менее 8 раз)

Подьем ног до хвата руками 
в висе на гимнастической 

стенке 
(не менее 8 раз)

Подъем ног до хвата 
руками в висе на 

гимнастической стенке 
(не менее 3 раз)

Приседание со штангой 
весом не менее 100% 

собственного веса 
(не менее 6 раз)

Приседание со штангой 
весом не менее 100% 

собственного веса 
(не менее 3 раз)

Скоростно-силовые
качества

Прыжок з длину с места (не 
менее 160 см)

Прыжок в длину с места 
(не менее 145 см)

Техническое мастерство Обязательная техническая программа



Н орм ативы  обш ей ф изической и специальной физической подготовки  
для зачисления в группы на этапе 

соверш енствования спортивного м астерства

Приложение N 7 
к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта самбо

Развиваемое физическое 

качество

Контрольные упражнения (тесты)

Ю ноши Девушки

весовая категория 38 кг, весовая категория 41 кг, весовая категория 42 кг, весовая 
категория 44 кг, весовая категория 46 кг, весовая категория 50 кг

Скоростные качества Бег 60 м 
(не более 8,7 с)

Бег 60 м 
(не более 9,6 с)

Выносливость Бег 800 м 
(не более 2 мин 50 с)

Бег 800 м 
(не более 3 мин 15 с)

Силовые качества
Подтягивание из виса на 

перекладине 
(не менее 10 раз)

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине 

(не менее 18 раз)

Сила

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 30 раз)

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 

(не менее 20 раз)

Подъем 1 ог до хвата руками 
в висе на гимнастической 

стенке 
(не менее 9 раз)

Подъем ног до хвата 
руками в висе на 

гимнастической стенке 
(не менее 4 раз)

--------------------------------------------------
Приседание со штангой 

весом не менее 100% 
собственного веса 
(не менее 16 раз)

Приседание со штангой 
весом не менее 100% 

собственного веса 
(не менее 11 раз)

С коростно-силовые 
качества

Прыжок в длину с места 
(не менее 200 см)

Прыжок в длину с места 
(не менее 175 см)

Техническое мастерство Обязательная техническая программа

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта

весовая категория 48 кг, весовая категория 52 кг, весовая категория 55 кг, весовая 
категория 56 кг. весовая категория 60 кг, весовая категория 66 кг

Скоростные качества Бег 60 м 
(не более 8,7 с)

Бег 60 м 
(не более 9,6 с)

Выносливость Бег 800 м 
(не более 3 мин)

Бег 800 м 
(не более 3 мин 25 с)

Силовые качества
Подтягивание из виса на 

перекладине 
(не менее 10 раз)

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине 

(не менее 18 раз)

Сила

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 27 раз)

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 

(не менее 17 раз)

Подъем ног до хвата руками Подъем ног до хвата
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в внсе на гимнастической 
стенке 

(не менее 7 раз»

руками в висе на 
гимнастической стенке 

(не менее 3 раз)

Приседание со штангой 
весом не менее 100% 

собственного веса 
(не менее 13 раз)

Приседание со штангой 
весом не менее 100% 

собственного веса 
(не менее 9 раз)

Скоростно-силовые
качества

Прыжок в длину с места 
(не менее 200 см)

Прыжок в длину с места 
(не менее 175 см)

Техническое мастерство Обязательная техническая программа

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта

весовая категория 60 кг, весовая категория 65 кг, весовая категория 70 кг, весовая 
категория 70+кг, весовая категория 72 кг. весовая категория 78 кг, весовая 

категория 84 кг, весовая категория 84+ кг

Скоростные качества Бег 60 м 
(не более 8.7 с)

Бег 60 м 
(не более 9,6 с)

Выносливость Бег 800 м 
(не более 3 мин 10 с)

Бег 800 м 
(не более 3 мин 35 с)

Силовые качества
Подтягивание из виса на 

перекладине 
(не менее 10 раз)

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине 

(не менее 18 раз)

Сила

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 25 раз)

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 

(не менее 15 раз)

Польем ног до хвата руками 
в висе на гимнастической 

стенке 
(не менее 5 рав)

Подъем ног до хвата 
руками в висе на 

гимнастической стенке 
(не менее 2 раз)

Приседание со штангой 
весом не менее 100% 

собственного веса 
(не менее 10 раз)

-------------------- — —.....  ]
Приседание со штангой 

весом не менее 100% 
собственного веса 

(не менее 6 раз)

Скоростно-силовые
качества

Прыжок в длину с места 
(не менее 200 см)

Прыжок в длину с места 
(не менее 175 см)

Техническое мастерство Обязательная техническая программа

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта
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Н орм ативы  м аксим ального объема тренировочной нагрузки

Приложение N 9 
к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта самбо

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации)

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

До
года

Свыше
года

До
двух
лет

Свыше
двух
лет

До
года

Свыше
года

Количество 
часов в неделю 6 8 12 15 24 28

Количество 
тренировок в 
неделю

3 4 5 6 12 12

Общее 
количество 
часов в год

276 368 552 690 1104 1288

Общее 
количество 
тренировок в год

О
С 184 230 276 552 552

О борудование и спортивны й инвентарь, необходим ы е для прохож дения
спортивной подготовки

Приложение N 11 
к Федеральному стандарту 

спортивной подготовки 
по виду спорта самбо!

N
п/п

Наименование оборудования, спортивного 
инвентаря

Единица
измерения

Количество
изделий

1. Гонг штук 1

2. Доска информационная штук 1

3. Игла для накачивания спортивных мячей штук 5

4. Канат для лазанья штук 2

5. Канат для перетягивания штук 1

6. Ковер самбо (12x12 м) комплект 1

7. Кушетка массажная штук 1

8. М анекены тренировочные, высотой 130. 160 см комплект 1

9. Мешок боксерский штук 1
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10. Мяч волейбольный штук 2

11. Мяч футбольный штук 2

12. Насос универсальный (для накачивания 
спортивных мячей)

штук 1

13. Палка штук 10
14. Турник навесной для гимнастической стенки штук 2

15. Резиновые амортизаторы штук 10

16. Секундомер электронный штук 3

17. Скакалка гимнастическая штук 20
18. Скамейка гимнастическая штук 4

19. Стенка гимнастическая (секция) штук 3

20. Табло судейское электрическое комплект 1

21. Тренажер кистевой фрикционный штук 16

22. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1

23. Урна-плевательница штук 2
24. Электронные весы до 150 кг штук 1

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

О беспечение спортивной экипировкой
Приложение!

к Федеральному стандарту спортивной 
подготовки по виду спорта самбо

N
п/п

Наименование спортивной экипировки Единица
измерения

Количество
изделий

1. Набор поясов самбо (красного и синего 
цвета)

штук 20

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

N

п/п

Наименован
ие

спортивной
экипировки
индивидуал

ьного
лользования

Единица
измерен

ия

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

коли­
чество

срок
эксплуа
-тации
(лет)

коли­
чество

срок
эксплу­
атации

(лет)

коли­
чество

срок эксплу­
атации (лет)

1. Ботинки
самбо

пар на
обучаю
щегося

- 1 0,5 1 0.5

2. Куртка 
самбо с 
поясом 
(красная

комп
лект

на
j занимаю 

шегося

1 0,5 1 0,5
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и синяя)

3. Футболка 
белого 
цвета для 
женщин

штук на
заним аю т

егося

1 0,5 1 0,20

4. Ш орты 
самбо 
(красные и 
синие)

комплек
т

на
зан им аю т

егося

- 1 0,5 1 0,5

5. Протектор- 
бандаж для 
паха

штук на
занимающ

егося

1 1 1 0,5
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ПЕРЕЧЕНЬ И нтернет-ресурсов , необходим ы х для использования в работе  

тренерам и -п реиодавателям и , (тренерами) и спортсм енам и

Консультант Плюс www.consuitant.ru.

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный ресурс]. - 
Режим дocтyпa:http://www.minsport gov.ru.

2. Официальный сайт Федерации спортивной борьбы России [Электронный ресурс]. - Режим 
доступа:1Шр:/Л\^№.wrestrus.ru.

3. Официальный сайт FILA|Электронный ресурс]. -  Режим дocтyпa:http://www.fi]a- 
official.com.

4. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту[Электронный 
ресурс]. - Режим достул1а:Ьир://НЬ. sportedu.ru.

5. Федерация самбо [Электронный ресурс] -  Режим доступа: http://www.sambo.ru
6. Спортивные ресурсы в сети Интернет [Электронный ресурс]. -  Режим 

дocтyпa:http://www.nlr.ru/res/inv/ic_sport'index.php.

С писок литературы:

1. «Примерные программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 
школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва». 
Федеральное агентство по физической культу ре, спорту и туризму, 2005 Табаков С.Е., 
Елисеев С.В.. Кандаков А.В.

2. Выксунское самбо: Вертикаль Анатолий Пантелеев Выкса 2011.
3. Летопись Приморского самбо. А.Харлампиев
4. Все о самбо. Боевые искусства. Издательство ООО «Астрель» Гаткин Е.Я. 2011.
5. Физическая культура. Издательство «Высшая школа»1984 Залетаев И.П., Ш еянов 

В.П., Загорский Б.И. 1984,

6 . М еридианы моего самбо. Издательский центр «Платина» 2004г. А.А
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Приложение 1 
К дополнительной предпрофессиональной 

программе по ДЗЮ ДО, 
муниципального бюджетного 

учреждения дополнительного образования 
«Детско-юношеская спортивная школа 

«Атлант» г.Ю рги»

С О Д Е РЖ А Н И Е  У Ч ЕБН О ГО  М А Т ЕРИ А Л А  И РА М КА Х Д О П О Л Н И Т Е Л Ь Н О Й  
П РЕ Д П РО Ф ЕС С И О Н А Л ЬН О Й  О Б РА ЗО ВА Т ЕЛ ЬН О Й  П РО ГРАМ М Ы  В О БЛ А С ТИ  Ф И ЗИ Ч Е С К О Й

КУ ЛЬТУ РЫ  И ( ПОРТА ПО САМ БО

Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования 
«Детско-юношеская спортивная школа «Л икин» кЮ рги»



«Т еория и м етодика физической культуры  и спорта».

Раздел, тема подготовки 
в рамках предметной 
области и учебного 

предмета

Краткое содержание изучаемого материала на этапах реализации Программы

1 этап (2 года) 2 этап (5 лет) 3 этап (1 год)

Физическая культура и 
спорт в России

Физическая культура и спорт - составная часть общей культуры человека., как одно из средств воспитания, укрепления 
здоровья, всестороннего физического развития граждан. Значение физической культуры для трудовой деятельности людей и 
защиты отечества. Всестороннее развитие физических и умственных способностей человека - одно из необходимых условий 
осуществления здорового образа жизни людей. Органы государственного руководства физической культурой и спортом в 
России. Физическая культура в системе народного образования. Обязательные занятия по физической культуре в школе. 
Коллективы физкультуры, спортивные секции, детско-юношеские спортивные школы, школы-интернаты спортивного 
профиля, школы высшего спортивного мастерства. Общественно-политическое значение спорта в России. Массовый характер 
спорта в России. Достижение российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях.. Значение выступлений 
спортсменов в международных соревнованиях в деле укрепления мира между народами. Значение Ьдиной спортивной 
классификации. Разрядные нормы и требования спортивной классификации в борьбе.

Краткие сведения о 
строении и функциях 
организма человека. 
Влияние физических 

упражнений и 
упражнений с 

отягощениями на 
организм.

Опорно-двигательный аппарат - кости, связки мышцы, их 
строение и функции. Основные сведения о кровообращении, 
составе и значении крови. Сердце и сосуды. Дыхание и 
газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы 
выделения. Центральная нервная система и ее роль в 
жизнедеятельности всего организма.

Влияние различных физических упражнений на организм 
человека. Изменения, наступающие в опорно-двигательном 
аппарате, органах дыхания, кровообращения, в деятельности 
ЦМС и результате занятий борьбой. Воздействие различных 
упражнений на развитие силы и других физических качеств. 
Режим работы мышц - преодолевающий, уступающий, 
удерживающий.

Гигиена, закаливание, 
режим и питание 

спортсмена

Понятие о гигиене. Личная гигиена юного борца; уход за 
кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. 
Гигиена одежды и обуви. Гигиена места жительства и мест 
занятий по борьбе. Гигиеническое значение водных 
процедур (умывание, душ, баня, купание). Понятие о 
заразных болезнях (передача и распространение). Меры 
личной и общественной профилактики (предупреждение 
заболеваний). Значение закаливания для юного борца. 
Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства 
закаливания: солнце, воздух и вода. Занятия борьбой -  один 
из методов закаливания. Режим юного спортсмена. Роль 
режима для борца. Режим учебы, отдыха, питания,

Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. 
Особое значение питания для растущего организма. Понятие об 
основном обмене. Величина для энергетических затрат в 
зависимости от возраста. Суточные энергозатраты. 
Энергетические траты в зависимости от содержания 
тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов. 
Минеральных солей, витаминов, микроэлементов воды и 
жизнедеятельности человека. Калорийность пищевых веществ. 
Суточные нормы питания у борцов. Режим питания у борцов. 
Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в 
соревнованиях. Питьевой режим борца.
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тренировки, сна. Примерный распорядок для юного борца. 
Весовой режим борца. Допустимые величины регуляции 
веса у борцов в зависимости от возраста. Показатели веса 
тела в зависимости от возраста. Набор веса и переход в 
более тяжелую весовую категорию.

Врачебный контроль, 
самоконтроль, 

оказание первой 
помощи Основы

спортивного массажа.
1

Понятие о врачебном контроле и особой роли его для юного 
борца. Значение данных врачебного исследования для 
оценки физического развития и степени тренированности 
спортсмена. Понятие о тренированности, утомлении и 
перетренированное™. Показания и противопоказания к 
занятиям борьбой. Профилактика перетренированное™ и 
роль в этом врачебного контроля. Самоконтроль - как 
важное средство, дополняющее врачебный контроль. 
Дневник самоконтроля. Объективные и субъективные 
показатели отображаемые в дневнике: пуль, дыхание, 
спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, 
самочувствие и другое. Методика ведения самоконтроля.

Основы массажа. Понятие о массаже. Спортивный массаж, 
значение массажа в спортивной практике. Влияние массажа на 
организм: кожу, связочно-суставной аппарат, мышцы, 
кровеносную и лимфатическую системы, дыхательную систему, 
обмен веществ, нервную систему. Показания и 
противопоказания к массажу. Помещение, инвентарь для 
массажа. Требования к массажисту. Смазывающие вещества. 
Виды и последовательность массажных приемов. 
Вибрационный массаж. Классификация спортивного массажа. 
Массаж при спортивных травмах. Самомассаж, приемы, 
техника. Оказание первой помощи. Понятие о травмах. 
Травматические повреждения., характерные при занятиях 
борьбой., меры их профилактики. Страховка и самострахоика.
11ервая помощь при ушибах, растижениях, вывихах, переломах, 
открытых ранениях. Оказание первой помощи.: утопающему, 
засыпанному землей, снегом; при электротравмах, обмороке, 
попадание инородных тел в глаз, уши. Приемы искусственного 
дыхания и непрямого массажа сердца.

•

Краткие сведения о 
Физиологических 

основах спортивной 
тренировки

Мышечная деятельность - необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, 
поддержания здоровья и работоспособности. Спортивная тренировка как процесс формирования двигательных навыков и 
расширения функциональных возможностей организма. Понятие о физиологических основах физических качеств, 
необходимых борцу. Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы развития силы мышц и скорости реакции. 
Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов кровообращения, дыхания при занятиях 
борьбой. Продолжитебльность восстановления физиологических функций организма после различных по величине 
тренировочных нагрузок и участии в соревнованиях. Повторяемость различных по величине нагрузок и интервала отдыха. 
Явление задержки дыхания. Энергозатраты спортсмена. Понятие о снижении работоспособности, утомлении и 
восстановлении. Увеличение работоспособности выше исходного уровня. Методы и средства ликвидации утомления и 
ускорение процессов восстановления: активный отдых, водные процедуры, массаж, питание, витамины, фармакологические 
средства и другое. Характеристика предстартового состояния борца в период подготовки и во время соревнований.

Места занятий. Требования к спортивному залу для занятий борьбой и подсобным помещениям. Размеры зала. Освещение. Вентиляция.
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iiic.ibHbin цен ip массажный кабине!, врачебный кабинет, сауна (для 
воес гановления формы спортсменов и сгонки веса перед соревнованиям). Оборудование и инвентарь спортивного зала для 
занятий борьбой: борцовский ковер, медицинские весы, скакалка, мяч. Штанги тренировочные, гири и эспандеры, стойки, 
комплект силовых тренажеров, канат, маты, информационное табло, специальные скамейки для вспомогательных 
упражнений, шкафы или стеллажи для спортивного инвентаря. Мягкий инвентарь: ботинки борцовские, трико борцовское, 
спортивный костюм, ветрозащитный костюм для сгонки веса, утепленный костюм, кроссовки или кеды, шапочка._____________

«О бщ ая физическая подготовка»

Практические 
занятия в рамках 

предметной области 
и учебной 

дисциплины

Краткое содержание изучаемого материала на этапах реализации Программы

] этап (2 года) 2 этап (5 лет) 3 этап (1 год)

С тросвыс и 
порядковые 
упражнения

Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. 
Рапорт. Выполнение команд: «Становись», «Равняйсь», «Смирно», «Отставить», «Напрвво», «Налево», «Вольно», «Шагом 
марш», «Бегом марш», «Разойдись». Расчел группы: по порядку, на первый-второй, по три. Повороты на месте и в движении: 
направо, налево, кругом. Движение: строевым шагом, обычным шагом, на носках, на пятках, на внутренний и наружной стороне 
стопы, с различными исходными положениями и движениями рук. Чередование бега с ходьбой. Изменение направления 
движения при ходьбе и беге.

Общеразвивающие упражнения без предметов

Упражнения для 
плечевого пояса

Одновременные, переменные и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, 
отведение, повороты, маховые движения, круговые движения); сгибание и разгибание рук в упоре лежа (ноги на полу, на 
гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и другое.

Упражнения для 
туловища

Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с 
различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа 
лицом в низ с различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора в упор лежа боком, в упор лежа 
спиной; поднимание рук и ног поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание 
туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами (педалевидные) и другое.

Упражнения для 
формирования 

правильной осанки

Стоя спиной возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с подниманием на носки; 
наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, 
пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и в исходное 
положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза 
(150-200гр) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же исходном 
положении пройти заданное количество шагов по коридору 15 см, обозначенному на полу нитями, скакалками, мелом, то же с
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приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке 
гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и 
назад, согнуть и поднять к себе; ходьба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) - ходьба по обручу, 
гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводами стопы.

Упражнения для ног
В положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседание на двух и одной ноге; маховые движения; выпады 
с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах, на месте и 
в движении; продвижение прыжками на одной и двух ногах и другое.

Упражнения для 
рук, туловища и ног

В положений сидя (лежа) различные движения руками и ногами; разноименные движения руками и ногами на координацию; 
маховые движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивание 
обеими руками от стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения на развитие гибкости и на расслабление и другое.

Упражнение на 
расслабление

Из полу наклона туловища вперед - приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и 
встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных 
рук и другое.

Дыхательные
упражнения

Синхронное чередование акцентированного вдоха (коротко акцентированного вдоха) с выдохом (с частотой -  вдох в секунду); 
повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы с одновременным вдохом; движение головы вверх вниз с 
одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; шаги на месте с вдохом на каждый выпад вперед; 
повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движения и другое.

Упражнения для 
всех частей тела

Сочетание движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движениями руками, выпады с наклоном и 
вращением туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и другое); разноименные движении на 
координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные 
упражнения с сопротивлением партнера, ими тационные упражнения.

Упражнении с предметами

Упражнения 
со скакалкой

Подскоки на одной и обеих ногах, с ноги на ноту', прыжки с поворотом, в полуприседе и приседе, подскоки с двойным 
вращением скакалки, бег со скакалкой по прямой и по кругу, эстафеты со скакалкой.

Упражнения с 
гимнастической 

палкой

Наклоны и повороты при различных исходных положениях палки, маховые и круговые движения с палкой, переворачивание, 
вкручивание и выкручивание палки, перешагивание и перепрыгивание через палку, подбрасывание и ловля палки, ходьба и бег с 
палкой за плечами и за спиной, упражнения с палкой сидя и лежа, с сопротивлением партнера, имитационные упражнения с 
палкой.

Упражнения с 
набивным мячом

Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками, сочетание движений руками с движениями ног и туловища, броски 
вверх и ловля с поворотами и приседаниями, перебрасывание в парах и по кругу из различных исходных положений (стоя, стоя 
на коленях, сидя, лежа на спине, лежа на груди), различными способами (толчком от груди, плеча одной и обеими руками, 
броски обеими руками из-за головы, через голову между ногами), соревнования на дальность броска одной и обеими руками, 
эстафеты с мячом.

Упражнения с Броски и ловля мяча из положения сидя (лежа, стоя) одной и двумя руками; ловля мяча отскочившего от стенки, перебрасывание
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гантелями 
(вес до 1 кг)

Поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с 
различными положениями гантелей, вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, наверху, 
впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны впереди от плеч и другое.

Упражнения 
с гирями

Для учебно-тренировочных групп 3-го года обучения и старше (15-16 лет) - поднимание гири на грудь двумя и одной руками с 
пола, из виса (на уровне колен) жим гири от груди двумя и одной руками; то же из-за головы; вращение гири на весу в наклоне, 
выравнивание гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая руки; то же одной рукой (из виса, с пола); вращение гири вокруг 
головы (вокруг туловища) с захватом двумя руками, одной рукой и другое..

Упражнения 
со стулом

Стойка на руках с упором в спину и сиденье стула; наклоны назад, сидя на стуле (с зафиксированными ногами), поднимание 
стула за спину двумя (одной) руками, (руки на сгибать) и другое.

И збранны й вид спорта - самбо.

Раздел, тема 
подготовки в рамках 
предметной области 
и учебного предмета

Краткое содержание изучаемого материала на этапах реализации Программы

1 этап (2 года) 2 этап (4 года) 3 этап (2 года)

. Методика обучения 
борцов

Обучение и тренировка - единый процесс. 
Обучение классическим и специально­
вспомогательным упражнениям. 
Последовательность изучения упражнений 
и компонентов техники. Физическое 
развитие занимающихся и эффективность 
обучения техники. Роль волевых качеств в 
процессе обучения. Страховка и 
самостраховка при обучении. Контроль и 
исправление ошибок при обучении 
техники.

Взаимосвязь обучения и воспитания в процессе тренировки. 
Использование принципов дидактики в процессе обучения. 
Этапы и методы обучения. Этапа становления двигательного 
навыка. Содержание теоретического и практического 
материала в период обучения. Расчленение учебного 
материала в логической последовательности. Использование 
технических средств в процессе обучения и контроля за 
усвоением материала. Приборы срочной информации. Виды 
срочной информации: зрительные, звуковые и тактильные. 
Методика исправления ошибок.

Методика 
тренировки борца

Спортивная тренировка - как единый педагогический процесс 
формирования и совершенствования двигательных навыков, 
физических, моральных и волевых качеств занимающихся, 
укрепления здоровья обучающихся, развитие специфических 
качеств, необходимых в единоборстве, ознакомление с 
техническим арсеналом. Понятие о тренировочной нагрузке. 
Методика их определения. Понятие о тренировочных циклах: 
годичных, месячных, недельных. Отдельные тренировочные 
занятия. Тренировка - как основная форма занятий. Части

Понятие о тренировке. Влияние тренировочного процесса на 
организм занимающихся: физическая, техническая, 
тактическая, моральная, волевая и теоретическая подготовка, 
их взаимосвязь в процессе тренировки. Принципы 
тренировки: систематичность, непрерывность, 
всесторонность, постепенное повышение нагрузки, 
сознательность, учет индивидуальных особенностей 
спортсмена. Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объема и 
интенсивности тренировочной нагрузки в различные циклы
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занятия. Разновидности занятий. .Эмоциональность занятии. юдичные, месячные, недельные, в отдельных 
тренировках. Роль больших, средних и малых тренировочных 
нагрузок. Вариативность - как метод построения тренировки. 
Величина интервала отдыха между подходами и занятиями.

Правила
соревнований, их 
организация и 
проведение

Разбор правил соревнований по самбо. Виды и характер 
соревнований. Программа соревнований. Участники: права и 
обязанности участников, костюм. Представители, тренеры, 
капитаны команд. Весовые категории. Порядок взвешивания. 
Судейская коллегия: права и обязанности отдельных судей. 
Врач соревнований. Вызов участников на ковер. Определение 
личных и командных результатов соревнований. Оборудование 
и инвентарь.

Организация и проведение соревнований по самбо. Работа 
главной судейской коллегии. Работа судей и секретарей. Акт 
приемки спортивного зала, в котором будут проводиться 
соревнования, заявки, судейские документы. Распределение 
обязанностей между судьями. Взвешивание участников. 
Процесс судейства. Медицинское обслуживание 
соревнований. Работа со зрителями. Информация о ходе 
соревнований. Проведение торжественного открытия и 
закрытия соревнований. Отчет о проведенном соревновании.

Общая и 
специальная 
физическая 
подготовка

1

Общая и специальная физическая подготовка для юных борцов 
и ее роль в процессе тренировки. Общая подготовка, как основа 
развития личных качеств, способностей, двигательных функций 
спортсмена и повышение спортивной работоспособности. 
Средства общей физической подготовки и нх характеристика. 
Общая физическая подготовка, как средство восстановления 
работоспособности и активного отдыха спортсмена. 
Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки 
борца. Контрольные тесты для выявления уровня развития 
общей физической подготовки.

Специальная физическая подготовка борцов и краткая 
характеристика ее средств. Взаимосвязь и соотношение 
общей и специальной физической подготовки спортсмена. 
Характеристика физических качеств борца: мышечная сила, 
быстрота движений, выносливость, ловкость и гибкость. 
Методика развития этих качеств. Краткая характеристика 
применения этих средств специальной физической 
подготовки для различных групп занимающихся 
Контрольные нормативы для выявления уровня развитии 
специальной физической подготовки.

«С пециальная физическая подготовка»:

_____________________________________ Программный материал этапа начальной подготовки 1 года обучения_______________________

Основные положения самбистов, захваты, передвижения по ковру и способы подготовки приемов.
Борьба стоя. Стойки: правая, левая, фронтальная, низкая и высокая. Дистанции: вне захвата, дальняя, средняя, ближняя и вплотную. Захваты: рук, 

ног, шеи, туловища, за рукава, пояс, отвороты и проймы куртки. Передвижение по ковру во время схватки: вперед, назад, в сторону. Способы 
подготовки приемов: сбивание на одну ногу, сбивание на носки, осаживание на одну ногу, осаживание на обе ноги, заведение, рывок, толчок, 
кружение противника, вызов сопротивления.

Борьба лёжа. Положения стоя на коленях с упором на руки, сед на коленях с упором на предплечья, лежа на животе, лежа на спине.
Захваты: удержание сбоку; рук. ног, шеи, туловища, за куртку.
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i Изучение элементов и приёмов борьбы лёжа и стоя:
Борьба лежи 

Удержания
-удержание сбоку;
-удержание поперёк;
-удержание верхом;
-удержание со стороны головы;

Переворачивания
-переворачивание с захватом двух рук сбоку;
-переворачивание с захватом руки и шеи из-под плеча;
-переворачивание с захватом дальней руки и ноги изнутри;
-переворачивание с захватом шеи и дальней ноги;
-переворачивание с захватом руки на рычаг локтя садясь;
—переворачивание ключом.

Болевые приемы
I г-ры чаг локтя через бедро рукой;

рычаг локтя через бедро коленом;
рычаг локтя с захватом руки между ног;

-узел на руку руками;
-ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, лёжа);
Защита от приемов борьбы лежа, разрыв захватов рук.

: Борьба стоя (броски)
задняя подножка с колена;

-  задняя подножка;
-задняя подножка с захватом ноги снаружи;
-передняя подножка с колена;
-передняя подножка со стойки;
-бросок рывком за пятку;
-бросок с захватом руки на плечо;
-бросок с захватом руки под плечо;
-бросок через бедро;
-передняя подсечка с падением;
-зацеп изнутри;
-бросок с захватом двух ног.

Примечание: тренер-преподаватель вправе самостоятельно дополнить или изменить порядок изучения материала.
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Программный материал начальной подготовки 2 года обучении)
Повторение изученного материала

- Совершенствование приемов, изученных на этапе начальной подготовке 1 года обучения, дополняя их новыми похожими приемами и 
элементами.
Борьба лёжа

Переворачивания:
-переворачивание с захватом предплечья из-под плеча;
-переворачивание с захватом двух ног;
-переворачивание с захватом пояса садясь и накладывая бедро на шею соперника;
-переворачивание опрокидыванием;
-переворачивание ключом;
-переворачивание с захватом руки и подбородка.

Удержания:
-удержание верхом без захвата рук;
—удержание со стороны ног с захватом пояса;

освобождения (уходы от удержаний);
-удержания спиной.

Болевые приёмы:
-ры чаг локтя при помощи туловища сверху;
- узел поперёк; 

рыча! локтя внутрь;
-ущемление икроножной мышцы через голень животом;
-ущемление ахиллесова сухожилия, переходя через противника захваченной ногой;
-узел бедра ногами;
-защ иты и конгрнриёмы от приёмов борьбы лёжа.

Борьба стоя (броски)
-задняя подножка с захватом ноги изнутри;
-задняя подножка на пятке;
-передняя подножка с захватом ноги снаружи;
-бросок рывком за пятку изнутри 
-бросок через голову голенью между ног;
-бросок через плечи с колена («мельница»);
-боковая подсечка;
-боковая подсечка при движении противника назад;
-зацеп стопой; _____________ _______________________________________________________________ ____________
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-подхват снаружи.
Примечание: тренер-преподаватель вправе самостоятельно дополнить или изменить порядок изученного материала.

Программный материал тренировочного этапа (этап спортивной специализации) 
(период начальной специализации 1 года обучения)

Примерная последовательность изучение материала.
Совершенствование приемов, изученных ранее, дополняя их новыми похожими приемами и элементами. 

Борьба стоя (броски)
-задняя подножка;
-задняя подножка с колена;
-задняя подножка с падением;
-задняя подножка под две ноги;
-задняя подножка с захватом ноги снаружи; 

задняя подножка с захватом ноги изнутри; 
задняя подножка ;:а пятке;

-передняя подножка с колен; 
передняя подножка;
-передняя подножка с захватом ноги снаружи;
-бросок рывком за пятку;
-бросок рывком за пятку изнутри;
-Броско рывком за руку и голень;
-бросок с захватом двух ног;
-бросок через бедро;
-бросок через бедро с захватом головы с падением;
-бросок с захватом руки на плечо с колена;
-бросок с захватом руки под плечо с падением;
-бросок с захватом руки на плечо;
-бросок через голову;
-бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо;
-бросок через голову голенью между ног;
-бросок через плечи («мельница»);
-боковая подсечка;
-боковая подсечка при движении противника вперед;
-боковая подсечка при движении противника назад;

_____ -боковая подсечка противнику, встающему с колен;_____________________________________________________
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-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 изнутри под разноименную ногу;
-зацеп стопой;
-зацеп голенью и стопой (обвив);
-отхват;
-отхват с захватом ноги снаружи;
-отхват с захватом двух рукавов;
-выведение из равновесия с захватом рукавов;
-вертушка;
-подхват снаружи;
-подхват изнутри; 

подхват с захватом ноги снаружи.
Борьба лёжа

Переворачивания
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 дальней ноги; 
-переворачивание с захватом на «ключ»;
-переворачивание косым захватом;
-переворачивание захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри; 
-переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки; 
-оп рокиды вание;

Удержания
-удержание сбоку;
-удержание сбоку без захвата шеи;
-обратное удержание сбоку;
-удержание поперёк;______________________________________





-удержание со стороны головы и захватом рук;
-удержание со стороны ног;
-удержание верхом;
-удержание поперёк 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.

Болевые приёмы
-ры чаг локтя через бедро;
-узел ногой;
-ры чаг локтя при помощи плеча сверху;
-ры чаг локтя через предплечье из удержания поперёк;
-ры чаг локтя через бедро с помощью ноги;
-ры чаг локтя при помощи туловища сверху;
-рычаг локтя с захватом руки между ног;
-рыча! локти с захватом руки между ног садясь;
-рычаг локтя с захватом руки между ног кувырком вперед;
-узел плеча из удержания сбоку;
-узел поперёк;
-ры чаг локтя с захватом руки между ног , противник в положении сед на коленях с упором на предплечья; 
-ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, лёжа);
-рыгаг колена между ног;
-узел бедра ногами;
-ущемление икроножной мышцы;
-защиты от приемов борьбы лежа, способы разрыва захватов.

Примечание: тренер-преподаватель вправе самостоятельно дополнить или изменить порядок изученного материала.
Программный материал тренировочного этапа (этап спортивной специализации) 

(период начальной специализации 2 года обучения)
Борьба в стойке(броски)

-зацеп ногой снаружи;
-передняя подсечка с захватом ноги;
-бросок через плечи назад «обратная мельница»;
-передняя подножка с односторонним захватом;

____ -бросок через бедро с ударом в подмышку;_________________________________________________________________



-бросок через бедро с захватом одежды на груди;
-бросок захватом разноименной руки и бедра снаружи (боковой переворот); 
-бросок через голову с захватом руки и головы, с захватом на узел плеча;
-бросок с захватом ног с выносом их в сторону;
-бросок с захватом руки и одноименной ноги изнутри;
-задняя подножка на пятке с обратным захватом ноги двумя руками;
-зацеп стопой изнутри;
-зацеп изнутри с заведением;
-зацеп изнутри под одноименную ногу;
-зацеп стопой с падением;
-бросок захватом разноименной руки и бедра изнутри (передний переворот); 
-подсад бедром снаружи;
-бросок через плечи «мельница» с захватом ворота на груди;
-бросок «ножницы»;
-защита от приемов соперника и контрприемы;

Борьба лёжа
Переворачивания

-переворачивание с захватом ног руками;
-переворачивание с захватом шеи из-под плеча и забеганием;
-переворачивание с захватом головы и забеганием;
-переворачивание с захватом руки ногой и кувырком вперёд;
- переворачивание с захватом ног соперника ногами, 

переворачивание с захватом предплечья из-под плеча и забе! анием.
Удержания

-удержание со стороны ног с захватом пояса;
-удержание верхом с захватом ворота на спине из-под рук;
-удержание верхом без захвата рук;
-удержание со стороны ног с захватом рук.

Болевые приемы
-узел плеча поперёк;
-обратный узел плеча поперёк;
-узел плеча с кувырком вперёд;
-ущемление ахиллесова сухожилия захватом одноименной ноги;
-ущемление ахиллесова сухожилия, переходя через противника захваченной ногой; 

_______-ущ емление икроножной мышцы через голень руками;___________________________



-ущемление икроножной мышцы с загибом ноги бедром через голень;
-защиты и контрприемы от приемов борьбы лежа.

Примечание: тренер-преподаватель вправе самостоятельно дополнить или изменить порядок изученного материала.__________________________________
Программный материал тренировочного этапа (этап спортивной специализации)

(период углубленной специализации 3 года обучения)
Борьба в стойке (броски)

-бросок «вертушка» с односторонним захватом руки и ворота спереди;
-«мельница» с захватом разноимённой руки и голени изнутри;
-бросок через голову с упором ногой в живот поперёк;
-подсечка в колено сзади под разноименную ногу;
-подхват с захватом двух рукавов, отворотов;
-бросок через бедро, скрещивая захваченные руки;
-бросок через грудь с захватом разноимённой руки за предплечье;
-обвив с захватом рук;
--«мельница» с захватом одноименной руки и обрат ным захватом голени; 

подсечка изнутри.
Борьба лежа

удержание поперек с захватом дальнего бедра;
-удержание поперек с захватом ближнего бедра;

ущемление ахиллесова сухожилия после удержания со стороны ног;
-ущем ление ахиллесова сухожилия ногами, как контрприем против удержания верхом; 

рычаг локтя между ног от удержания со стороны ног.
Комбинации бросков.

-бросок захватом руки под плечо после зацепа стопой изнутри;
-обрат ная «мельница» после захвата одноименной ноги изнутри;
-бросок захватом руки под плечо после захвата одноименной ноги изнутри;
-подсад после попытки броска через бедро;
-бросок захватом разноимённой руки и ноги изнутри после боковой подсечки;
-бросок боковой переворот после зацепа ногой изнутри под разноимённую ногу.

Комбинации болевых приемов
-ущемление ахиллесова сухожилия после рычага стопы;
-рычаг бедра после ущемления икроножной мышцы через голень руками;
-узел плеча внутрь с кувырком после рычага локтя внутрь ногой;
-ры чаг колена через голень после ложной атаки на рычаг локтя;

_______ -ры чаг плеча с захватом на «ключ», после попытки переворачивания с захватом шеи из-под плеча.
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Примерная последовательность совершенствования в технике
-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 с бросками;
-повторение и совершенствование сочетаний различных захватов с бросками;
-повторение и совершенствование зацепов с другими бросками.

Примечание: тренер-преподаватель вправе самостоятельно дополнить или изменить порядок изученного материала.___________
Программный материал тренировочного этапа (этап спортивной специализации)

(период углубленной специализации 4 года обучения)
Борьба в стойке(броски)

-бросок через спину со стойки (в правую и левую стороны);
бросок подножка на пятке с захватом одноименной ноги изнутри;

- бросок через г рудь с захватом разноименного бедра изнутри;
бросок через голову с упором ногой в живот поперёк и передней подсечкой другом h o i  ом ноги соперника («стрегунок»); 

-бросок через спину с захватом разноименной руки и одноименной голени снаружи; 
подхват изнутри с захватом ворота из-под плеча с кувырком; 
боковой переворот после зацепа под разноименную ногу;

-бросок «задний переворот»;
-переход на рычаг колена кувырком.

Комбинации бросков
-зацеп стопой изнутри под одноимённую ногу 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;
-задняя подножка на пятке от передней подножки;
-зацеп стопой изнутри после зацепа снаружи;
-бросок через грудь после зацепа изнутри под разноимённую ногу.

Повторение и совершенствование в технике борьбы стоя.
-повторение и совершенствование сочетаний выведения из равновесия с другими бросками;
-п о вторение и совершенствование сочетаний бросков;________________________________________________________________
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-повторение и совершенствование сочетаний бросков с захватом рук с другими бросками;
-повторение и совершенствование сочетаний бросков через плечо с другими бросками;
-повторение и совершенствование сочетаний бросков через голову с разными захватами с другими бросками;
-повторение и совершенствование сочетаний броска через плечи «мельница» и вариаций с друг ими бросками;
-повторение и совершенствование подхвата с разными захватами с другими приемами;
-повторение и совершенствование зацепов;
-повторение и совершенствования сочетаний переворотов в сочетании с другими приемами.

Совершенствование в борьбе лежа и комбинациях 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;
-повторение и совершенствование уходов от болевых приёмов и взятие на контрприсм.

Примечание: тренер-преподаватель вправе самостоятельно дополнить или изменить порядок изученного материала._____________________
Программный материал этапа совершенствования спортивного мастерства

! 1овторсние и совершенствование всего ранее пройденного материала, как спортивной борьбы, так и приемов самозащиты.

«С оревновательная подготовка»:

Соревнования по самбо решают важные учебно-спортивные и воспитательные задачи. Соревнования - лучшее средство обмена 
опытом для спортсменов и тренеров. Соревнования дают возможность наблюдать за действиями обучающихся в условиях максимальною 
напряжения их сил, когда предоставлена возможность проявлять все свои качества, приобретенные на занятиях. Спортсмены п условиях 
одних соревнований могут получить такой прирост знаний, умений и навыков борьбы, который в обычных условиях учебно-тренировочной 
работы не возможен. На первом году обучения во второй половине года проводятся соревнования внутри группы. В конце учебного года 
соревнования проводятся между группами. На соревнованиях подводятся итоги учебно-тренировочной работы на первом году обучения; 
обучающиеся подводятся к квалификационным соревнованиям; практически усваиваются правила соревнований (выход на ковер, косном, 
гигиена и т.п.). После соревнований определяются задачи на дальнейший период работы. К соревнованиям допускаются обучающиеся, 
которые систематически посещают учебно-тренировочные занятия, прошли тщательное медицинское освидетельствование и хорошо 
успевают в школе.

Воспитательное значение соревнований заключаются в том, что присутствие зрителей, трудные условия борьбы налагают на 
спортсмена большую ответственность за свои действия не только на ковре, но и вне ковра, требуют от него собранности, 
дисциплинированности и умения подчинить личные интересы интересам коллектива. Соревнования способствуют воспитанию у борцов 
таких важных черт характера, как настойчивость, воля к победе, смелость, самообладание, чувство дружбы, товарищества и уважения к 
своим противникам. Они являются своеобразным экзаменом на морально-волевую подготовленность.



На первом этапе и последующих, объемы соревновательных нагрузок по Программе, определяются в соответствии с требованиями 
Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта самбо.

«И нструкторская и судейская практика»:

В процессе инструкторской и судейской практики, обучающиеся должны овладеть методикой обучения в процессе рассказа и 
объяснения особенностей выполнения различных физических упражнений, показа различных физических упражнений; проведение 
подготовительной и заключительной частей занятий; приобретение навыков обучение приемам, защитам, контрприемам, комбинациям.

Обучающиеся должны научиться составлять конспекты учебно-тренировочных занятий и проводить их. Они должны уметь также 
составить план учебно-тренировочного сбора.

В учебно-тренировочном процессе для обучающихся предусмотрены:
- приобретение судейских навыков в качестве руководителя ковра, бокового судьи, арбитра, судьи-секундометриста, судьи- 

информатора (во время проведения соревнований);
- организационную работу по подготовке и проведению соревнований в составе оргкомитета;
- составление положения о соревновании;
- оформление судейской документации: заявка от команды; протоколы взвешивания; акт приемки места проведения соревнования; 

протоколы командного первенства в лично-командных соревнованиях; протоколы хода соревнований; протоколы результатов схватки, 
судейская записка; график распределения судей на схватку; отчет главного судьи соревнований; таблица составления пар;

- изучение особенностей судейства соревнований по самбо;
- освоение критериев оценки технических действий в схватке; оценки пассивности; объявления замечания и предупреждения та 

пассивную борьбу; определения поражения в схватке за нарушение правил и при равенст ве баллов;
оценки борьбы выход за ковер.

«К онтрольны е испы тания»:

Контрольные испытания обучающихся по физической подготовке проводятся в конце учебного года, мае месяце. Испытания 
организуются и проводятся в соревновательной обстановке. Показатели испытаний регистрируются в журнале или личных карточках 
учащихся. В качестве контроля за ростом спортивной подготовки проводятся классификационные соревнования. Перечень контрольных 
испытаний, упражнений и нормативов подробно изложен в Разделе IV Программы.

«М едико-восстановительны е мероприятия»:

Повышение тренированности и работоспособности возможно при восполнении энергетических трат при восстановлении. 
Восстановительные мероприятия необходимо планировать не только после тренировок и
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соревнований, но и в процессе их проведения.
Медико-биологическая система восстановления в рамках Программы включает: оценку состояния здоровья; рациональное питание с 

использованием витаминов; комплекс фармакологических средств с учетом требований антидопингового контроля; массаж, самомассаж, 
сауна, физиотерапевтические средства.

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; комфортные условия быта и отдыха; препараты энергетического 
действия, адаптогенные препараты.

Педагогические средства восстановления: вариативность тренировочных нагрузок и интервалов отдыха, оптимизация тренировочного 
процесса; восстановительные тренировочные нагрузки низкой интенсивности; 
специальные разгрузочные периоды.

Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение физического развития и биологического 
возраста юного спортсмена, уровня его функциональной подготовки. Основным в комплексном врачебно-биологическом контроле является 
углубленное медицинское обследование, тестирование физической работоспособности, определение специальной тренированности и оценка 
воздействия тренировочных нагрузок на юного спортсмена. В рамках Программы применяются следующие виды медицинского 
обследования: углубленное, этапное, текущее, оперативное. Углубленное медицинское обследование обучающиеся проходят два раза и год: 
в начале учебного года и повторно через шесть месяцев. Этапное медицинское обследование проводится в сроки основных периодов 
годичного тренировочного цикла. Исследования ведутся в процессе тренировки. При п о м  ставятся задачи — оценить состояние здоровья, 
изучить динамику тренированности и переносимость тренировочных нагрузок. Гекущий контроль проводится после того, как спортсмен 
приступил к тренировкам после перенесенного заболевания. Задача выявить, как переносит спортсмен максимальные тренировочные 
нагрузки. Наличие медико-биологических данных на каждого спортсмена позволяет своевременно вносить коррекцию в планы тренировок, 
что способствует повышению качества учебно-тренировочного процесса.

«Д ругие виды  спорта и подвиж ны е игры ».

Вид спорта С одерж ание занятий и упраж нений

Гимнастика

Ходьба скрестными переменными шагами вперед и назад, приседание, и прыжки на одной и обеих ногах. 
Упражнения в висах и упорах (гимнастическая стенка). Вис. Смешанные висы: стоя, присев, лежа. Упор лежа, 
продольно. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Подтягивание в висе. Подъемы из виса в упор (силой, 
переворотом, завесом, разгибом, мазом вперед, назад). Опускание из упора в вис (Переворотом вперед, назад). Угол 
в висе, упоре. Лазание (канат). Вис на канате, с захватом его ногами скрестно, подъемами ступни. Лазание способом 
в два, три приема, лазание на одних руках с различными положениями ног. Лазание на скорость, «завязывание 
каната узлом». Прыжки с каната.
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Легкая атлетика

Прыжки в длину с места и с разбега (способом «согнув ноги», «прогнувшись»). Беговые упражнения: бег на 
короткие дистанции (30. 60, 100 метров) из различных стартовых положений; бег на средние дистанции (400, 
800,1000, 1500 метров); бег на длинные дистанции, бег по пересеченной местности (кроссы) до 5 км., с 
преодолением различных естественных и искусственных препятствий. Повторный бег (от 10 до 800 метров). 
Эстафетный бег.

Акробатика

Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на руках; кувырок-полет в длину, кувырок одна нога в 
перед; кувырок в сторону; кувырок, скрестив голени; кувырок из стойки на голове, кистях и руках, парный кувырок 
вперед, то же назад. 11одъем разгибом из положения лежа на спине, кувырок вперед и подъем разгибом, стойка на 
голове и руках. Перевороты через спину, руку партнера, с помощью партнера.

С порти вны е игры

Ручной мяч

Передвижения приставными шагами, бег с изменением скорости, бег спиной вперед, остановки. Передачи мяча 
одной рукой сверху, снизу, сбоку. Ловля мяча. Ведение мяча в движении шагом и бегом. Бросок мяча в ворота одной 
рукой сверху, снизу, сбоку с места, с шага, в прыжке с разбега. Индивидуальные и групповые действия игроком и 
нападении и защите. Нападение быстрым прорывом. 1ехника игры вратаря: стойка, перемещения в ворогах, 
задержание мяча, летящего на разной высоте.

Футбол

Удары по мячу ногой: удары подъемом (внешней, внутренней частью и серединой), стопой (внутренней и внешней), 
носком по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары пяткой (назад). Удары перекидные и 
резаные. Удары по мячу головой: серединой и боковой частью лба (вниз и верхом) без прыжка и в прыжке с разбега. 
Остановка мяча подошвой, внутренней и внешней стороной стоны, бедром, грудью, лбом. Ведение мяча внутренней 
и внешней частью подъема, откидка мяча. Отбор мяча при единоборстве с противником; перехват мяча. Ложные 
движения (финты). Свободный, угловой, штрафной удар. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Техника игры 
вратаря. Стойка, перемещение в воротах. Ловля, отбивание мяча, летящего на разной высоте, с различной стороны 
от вратаря. Выбивание мяча с земли с рук; бросок мяча одной рукой. Тактические действия полевых игроков в 
нападении, в защите, играя по заданной тактической схеме. Тактика вратаря: уметь выбрать место при ловле мяча, 
руководить игрой партнеров по обороне, организовать контратаку..
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«Т ехнико-тактическая и психологическая подготовка».

Высоких спортивных результатов можно достичь за счет постоянного совершенствования всех сторон подготовки. При этом важную 
роль имеет постоянное пополнение арсенала технико-тактической подготовки. Техника - это наиболее рациональный эффективный способ 
выполнения спортивного упражнения, позволяющий достигнуть наилучшего результата. Самбо характеризуется большим объемом технико­
тактических действий.

При обучении техническим действиям необходимо представлять всю систему основных упражнений борьбы для корректного 
распределения учебного материала по всем этапам подготовки, вплоть до конкретного тренировочного занятия. Необходимо изучать не 
только приемы нападения, но и приемы защиты. Освоение спортивной техники является непрерывным процессом, который можно разделить 
на ряд этапов. Это этап начального разучивания, затем этап детализированного разучивания с формированием умений, этап закрепления и 
дальнейшего совершенствования навыка. Обучение на перечисленных этапах отличается по существу решаемых задач, содержанию 
используемых средств и методов обучения, особенностям формирования как исполнительной, так и контрольно-корректировочной 
частей действия. Тактика -  это ряд действий, позволяющий создать благоприятную ситуацию для решения поставленных задач.

При обучении техники и тактике осваиваются следующие элементы:
- основные положения в борьбе (стойки, партер, положения, дистанция);
- элементы маневрирования (стока, партер); 

атакующие и блокирующие захваты;
- атакующие действия, связанные с выведением из равновесия и др.
Ш ироко применяется игровая форма обучения для решения задач комплексной подготовки с помощью различного игровою 

материала. Игры-задания позволяют на хорошем эмоциональном фоне формирован, основы тактики и техники ведения противоборс тва. ' )то 
система игр для усвоения взаимных технических элементов поединка с сохранением или сменой: взаиморасположений; дистанций; захватов, 
упоров, освобождений от них; способов, ритма и направления передвижений; комбинирования этих элементов в различных сочетаниях.

Разновидности игр для развития и формирования техники и тактики борцов: игры в касания; игры в блокирующие захваты; игры в 
атакующие захваты; игры в теснения; игры в перетягивание; игры за овладение обусловленным предметом и другое. Использование игр в 
самбо наряду с комплексным развитием техники и тактики позволяет конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», присущие 
реальному соревновательному поединку.

П од психологической подготовкой в Программе понимается совокупность психолого-педагогических мероприятий и 
соответствующих условий спортивной деятельности и жизни спортсменов, направленных на формирование у них таких психических 
функций, процессов, состояний и свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач тренировки и участия в соревнованиях.

Психологическая подготовка включает: формирование личности; межличностные отношения; спортивный интеллект; 
психологические функции; психомоторные качества. Главными методами психологической подготовки в рамках Программы являются: 
беседы, убеждения, педагогические внушения, методы моделирования ситуации через игру и моделирование соревновательной
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деятельности, ситуации, требующие преодоления трудностей (страх, волнение, неприятные ощущения и т.д.). В этих ситуациях, как 
правило, не ставятся задачи проявить предельные мобилизационные возможности.

Психологическую подготовку принято делить на общую и специальную. Общая психологическая подготовка направлена на развитие 
и совершенствование у спортсменов тех психологических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий в избранном виде 
спорта, для достижения каждым спортсменом высшего уровня мастерства. Этот вид подготовки предусматривает также обучение приемам 
саморегуляции психических состояний с целью формирования эмоциональной устойчивости к экстремальным условиям спортивной борьбы, 
(воспитания способности быстро снимать последствия нервного и физического перенапряжения, произвольно управлять режимом сна и т. 
д.).Специальная психологическая подготовка направлена главным образом на формирование у спортсмена психической готовности к 
участию в конкретном соревновании.

VI. Критерии оценок на различны х этапах обучения

6.1. П римерны е контрольны е норм ативы  для этана начальной подготовки

Система нормативов, охватывает весь период обучения. Проверка уровня знаний, умений и навыков рекомендуется проводим, один
раз в год (в мае-июне месяце).

П римерны е контрольны е норм ативы  для 1-го года обучения

Контрольные упражнения
Уровень успеваемости

Низкий 0-4 Средний 5-7 Высокий 8-10

Переход из упора головой в 
ковер на борцовский мост

Отталкивание одной ногой или 
скручивание при возвращении, 
касание ещё одной точкой опоры.

Отталкивание одной ногой или 
скручивание при возвращении, 
нечёткое приземление.

Чёткое отталкивание двумя ногами и 
приземление на две стопы без 
скручивания в сторону и касания ещё 
одной точкой.

Забегания в упоре головой в 
ковёр по кругу вправо и влево.

Медленное, нечёткое выполнение с 
касанием плечом или коленом.

Чёткое выполнение без касания ещё 
одной точкой опоры.

Чёткое, быстрое выполнение без 
касания ещё одной точкой опоры.

Акробатика

Кувырок вперед в группировке.
Нечёткий перекат через спину в упор 
присев с касанием головой и без 
фиксации группировки.

Нечёткий перекат через спину в упор 
присев с касанием головой или 
коленом, фиксация группировки 
несколько раз подряд

Перекат через спину в упор присев, 
не касаясь головой, фиксация 
группировки несколько раз подряд.

Кувырок назад в группировке.
Нечёткий перекат на спину с выносом 
ног в сторону, с касанием головой и

Нечёткий перекат на спину с выносом 
ног в сторону, с касанием головой в

Перекат на спину с выносом ног в 
сторону, не касаясь головой в

63



коленями в положение упор присев. | положение упор присев несколько раз положение упор присев несколько раз 
подряд. | подряд.

Кувырок вперед через плечо с 
самостраховкой.

Перекат через плечо на спину, голова 
на груди с касанием ковра ити 
заваливание на бок, нечёткий хлопок 
рукой о ковёр, без правильной 
постановки ног.

Перекат через плечо на бок, голова на 
груди не касается ковра, нечёткий 
хлопок рукой о ковёр, неточная 
постановка ног, выполняется 
несколько раз подряд.

Перекат через плечо на бок, голова на 
груди не касается ковра, чёткий 
хлопок рукой о ковёр, правильная 
постановка ног, выполняется 
несколько раз подряд.

Падение на спину с 
самостраховкой.

Нечёткий перекат на спину с выносом 
ног в сторону, с касанием головой и 
коленями ковра, нечёткий хлопок 
руками о ковёр вдоль тела

Перекат на спину с выносом ног в 
сторону, с касанием головой ковра, 
нечёткий хлопок руками о ковёр 
вдоль тела, выполняется несколько 
раз подряд

Перекат на спину с выносом ног в 
сторону, голова на труди не касается 
ковра, чёткий хлопок руками о ковёр 
вдоль тела, выполняется несколько 
раз подряд.

Переворо! с головы и рук.

Отталкивание с одной ноги, 
приземление на две стопы с касанием 
коленями и помощью руками, со 
скручиванием в сторону или 
заваливанием.

Отталкивание с одной ноги, мягкое 
касание лбом о ковёр, приземление на 
две cioiii, 1 с касанием коленями или 
руками, выполняется несколько раз 
подряд.

Чёткое отталкивание с двух ног, | 
мягкое касание лбом о ковёр, 
приземление на две стопы, 
выполняется в темпе несколько раз 
подряд.

Переворот в сторону (колесо).

Нечёткая постановка полусогнутых 
рук, ноги согнуты, приземление с 
касанием коленями или руками о 
ковёр.

Нечёткая постановка полусогнутых 
рук, ноги согнуты, выполняется в 
темпе несколько раз подряд

Постановка прямых рук на одну 
линию, ноги прямые, выполняется в 
темпе несколько раз подряд.

Переворот с плеч (подъём 
разгибом).

Перекат на лопатки с касанием 
головой, разгиб ноги согнуты, 
приземление с касанием коленями и 
руками или тазом о ковёр

Перекат на лопатки с возможным 
касанием головой, разгиб ноги 
согнуты , приземление на две стопы, 
выполняется несколько раз подряд.

Перекат на лопатки, не касаясь 
головой, разгиб ноги прямые bmccic, 
приземление на две стошД, 
выполняется в темпе несколько раз 
подряд.

Специализация

Переворачивания на спину. Медленное и нечёткое взятие захвата, 
отсутствие перехода на удержание.

Нечёткое взятие захвата или 
медленное исполнение.

Четкое взятие захвата, быстрое 
исполнение с переходом на 
удержание.

Удержания.
Знать названия удержаний и уметь 
показать любое по выбору Знать названия и уметь их показать.

Знать названия, быстро и чётко 
выполнять удержания с 
полусопротивлением соперника

Уходы от удержания с боку. Знать и уметь их показать без 
сопротивления соперника.

Знать и уметь их показать без 
сопротивления соперника.

Знать и уметь их показать с 
сопротивлением соперника.
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Болевые приёмы на руку.
Знать название и уметь показать 
любой по выбору.

Знать названия и уметь их показать, 
знать защиту от них.

Знать названия, уметь их показать, 
уметь выполнять защиту от них.

Болевые приёмы на ногу.
Знать название и уметь показать 
любой по выбору.

Знать названия и уметь их показать, 
без сопротивления соперника

Знать названия, уметь их показать, с 
сопротивлением соперника.

Стойка

Бросок задняя подножка с 
падением.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 3 счёта по 
разделениям без фиксации на 
удержание.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 3 счёта с 
фиксацией на удержание.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя влево, 
быстрое выполнение приёма на 3 
счёта с фиксацией на удержание.

Бросок задняя подножка с 
колена.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 3 счёта по 
разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 3 счёта.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя влево, 
быстрое выполнение приёма на 1 
счёта.

Бросок задняя подножка с 
захватом ноги снаружи.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 3 счёта по 
разделениям без фиксации на болевой 
приём на ногу.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 3 счёта с 
фиксацией на болевой приём па йогу 
-ущемление ахиллесово сухожилия.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя влево, 
быстрое выполнение приёма на 3 
счёта с фиксацией на болевой приём 
на ногу -  ущемление ахиллесово 
сухожилия.

Бросок передняя подножка с 
колена.

Перекат на лопатки с касанием 
головой, разгиб ноги согнуты, 
приземление с касанием коленями и 
руками или тазом о ковёр.

Перекат на лопатки с возможным 
касанием головой. разгиб ноги 
согнуты, приземление на две стопы, 
выполняется несколько раз подряд.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вправо, 
быстрое выполнение приёма на ( 
счёта.

Бросок передняя подножка со 
стойки.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 3 счёта по 
разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 3 счёта

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вправо, 
быстрое выполнение приёма на 3 
счёта.

Бросок рывком за пятку.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 2 счёта по 
разделениям без фиксации на болевой 
приём на ногу

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 2 счёта с 
фиксацией на болевой приём на ногу 
-ущ емление ахиллесово сухожилия.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя влево- 
вниз, быстрое выполнение приёма на 
2 счёта с фиксацией на болевой приём 
на ногу -  ущемление ахиллесово 
сухожилия.

Бросок рывком за обе ноги
Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия,

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия,

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вверх,

65

i



; выполнение приема на 1 счета по 
разделениям без фиксации ног 
соперника руками.

выполнение приема на 2 счечд е 
фиксацией ног соперника руками.

быстрое выполнение приёма на 2 
счёта, фиксация ног соперника 
руками.

Бросок с захватом руки на 
плечо.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 3 счёта по 
разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 3 счёта.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вправо, 
быстрое выполнение приёма на 3 
счёта.

Бросок с захватом руки под 
плечо.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 3 счёта по 
разделениям без фиксации на 
удержание.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 3 счёта с 
фиксацией на удержание.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вправо, 
быстрое выполнение приёма на 3 
счёта с фиксацией на удержание.

Бросок через бедро.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 3 счёта по 
разделениям

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, не чёткий 
вход в бросок, выполнение приёма на
3 счёта.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вправо, 
чёткий вход в бросок приседам и 
быстрое выполнение приёма на 3 
счёта.

Бросок передняя подсечка с 
падением.

Нечёткое взятие захвата, выполнение 
приёма медленное но разделениям, 
без фиксации на удержание.

Чёткое взятие захвата, выполнение 
приёма на 3 счёта без 
акцентированного рывка с фиксацией 
на удержание.

Чёткое взятие захвата, быстрое 
выполнение приёма рывком на себя 
влево с уходом с лини атаки и 
фиксацией на удержание.

Бросок зацеп изнутри под 
разноимённую ногу.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 3 счёта по 
разделениям без фиксации на болевой 
приём на ногу.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 3 счё1а е 
фиксацией на болевой приём на ногу 
-  ущемление ахиллесово сухожилия.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя ннрано, 
быстрое выполнение приёма ни 1 
счёта с фиксацией на болевой приём 
на ногу -  ущемление ахиллесово 
сухожилия.

Примечание: контроль успеваемости ведётся по десятибалльной системе, все броски описаны с учётом того, что атакующий борец 
находится в правосторонней стойке (подразумевается использование обучения и в левосторонней стойке); сдача промежуточного экзамена 
проводится по следующей схеме: учащийся, сдавший более 20 % упражнений переводного экзамена на низкий уровень, остаётся на 
повторный курс этого года обучения.
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мерные контри.<ь

Контрольные упражнения
Уровень успеваемости

Низкий 0-4 Средний 5-7 Высокий 8-10

Переход из упора головой в 
ковер на борцовский мост и 
обратно.

Отталкивание одной ногой или 
скручивание при возвращении, 
касание ещё одной точкой опоры.

Отталкивание одной ногой или 
скручивание при возвращении, 
нечёткое приземление.

Чёткое отталкивание двумя ногами и 
приземление на две стопы без 
скручивания в сторону и касания ещё 
одной точкой.

Акробатика
Кувырки (вперед в 
группировке, назад в 
группировке, вперёд через 
плечо с самостраховкой, 
падение на спину с 
самостраховкой).

Выполняются подряд, один за другим 
с паузами, возможно касание головой 
о ковёр, без фиксация группировки, 
нет чёткого хлопка руками о ковёр, не 
чёткая постановка ног.

Выполняются подряд, один за другим, 
не касаясь головой о ковёр, фиксация 
группировки, акцентированный 
хлопок руками о ковёр, правильная 
постановка ног.

Выполняются подряд в темпе, один за 
другим без остановки, не касаясь 
головой о ковёр, фиксация 
группировки, акценти рова нны й 
хлопок руками о ковёр, правильная 
постановка ног

Переворот вперёд.

Отталкивание с одной ноги, 
приземление на две стопы с касанием 
коленями и помощью руками, со 
скручиванием в сторону или 
заваливанием.

Отталкивание с одной ноги, 
приземление на две стопы с касанием 
коленями или руками, выполняется 
несколько раз подряд.

Чёткое отталкивание с двух ног, 
приземление на две стопы, 
выполняется в темпе несколько раз 
подряд

Переворот с головы и рук.

Отталкивание с одной ноги, 
приземление на две стопы с касанием 
коленями и помощью руками, со 
скручиванием в сторону или 
заваливанием.

Отталкивание с одной ноги, мягкое 
касание лбом о ковёр, приземление на 
две стопы с касанием коленями или 
руками, выполняется несколько раз 
подряд.

Чёткое отталкивание с двух h o i . 
мягкое касание лбом о конСр, 
приземление на две стопы, 
выполняется в темпе несколько раз 
подряд.

Переворот в сторону (колесо)

Нечёткая постановка полусогнутых 
рук, ноги согнуты, приземление с 
касанием коленями или руками о 
ковёр.

Нечёткая постановка полусогнутых 
рук, ноги согнуты, выполняется в 
темпе несколько раз подряд

Постановка прямых рук на одну 
линию, ноги прямые, выполняется в 
темпе несколько раз подряд.

Переворот с плеч (подъём 
разгибом).

Перекат на лопатки с касанием 
головой, разгиб ноги согнуты, 
приземление с касанием коленями и 
руками или тазом о ковёр.

Перекат на лопатки с возможным 
касанием головой, разгиб ноги 
согнуты , приземление на две стопы, 
выполняется несколько раз подряд.

Перекат на лопатки, не касаясь 
головой, разгиб ноги прямые вместе, 
приземление на две стопы, 
выполняется в темпе несколько раз 
подряд.
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Борьба лежа:

Переворачивания на спину из 
разных положений («ничком», 
«высокая скамеечка», «низкая 
скамеечка»).

Медленное и нечёткое взятие захвата, 
отсутствие перехода на удержание 
или болевой приём.

Нечёткое взятие захвата или 
медленное исполнение с переходом на 
удержание или болевой приём.

Четкое взятие захвата, быстрое 
исполнение с переходом на 
удержание или болевой приём.

Уходы от удержания с боку. Знать и уметь их показать без 
сопротивления соперника.

Знать и уметь их показать без 
сопротивления соперника.

Знать и уметь их показать с 
сопротивлением соперника.

Болевые приёмы на руку. Знать название и уметь показать 
любой по выбору.

Знать названия и уметь их показать, 
знать защиту от них.

Знать названия, уметь их показать, 
уметь выполнять защиту от них.

Болевые приёмы на ногу. Знать название и уметь показать 
любой по выбору.

Знать названия и уметь их показать, 
без сопротивления соперника.

Знать названия, уметь их показать, с 
сопротивлением соперника.

Стойки:

Бросок задняя подножка с 
пилением.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта по разделениям без 
фиксации на удержание.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма иа 3 счёта с фиксацией на 
удержание.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя влево, 
быстрое выполнение приёма па 3 
счёта с фиксацией на удержание.

Бросок задняя подножка с 
захваюм ноги изнутри

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта по разделениям без 
фиксации на болевой приём на ногу.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта с фиксацией па 
болевой приём на ногу -  рычаг 
колена.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя влево, 
быстрое выполнение приёма на 3 
счёта с фиксацией на болевой приём 
на ногу -  рычаг колена.

Бросок задняя подножка на 
пятке

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта по разделениям без 
фиксации противника на удержании.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта с переходом на 
удержание поперёк.

Освобождение от захвата соперника и 
чёткое взятие своего захвата, 
выведение из равновесия рывком на 
себя, быстрое выполнение приёма на 
3 счёта с переходом на удержание 
поперёк.

Бросок через спину с колена.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, недоворот, 
выполнение приёма на 3 счёта по 
разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком влево - вверх, 
быстрое выполнение приёма.
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Бросок передняя подножка с 
захватом ноги снаружи.

выведения из равновесия, выполнение 
приёма наЗ счёта по разделениям без 
фиксации ноги на болевой приём.

выведения и> равновесия, 
приёма на 3 счёта слитно с переходом 
на болевой приём на ногу 
ущемление ахиллесово сухожилия.

сом на сеоя вправо, 
быстрое выполнение приёма на 3 
счёта с переходом на болевой приём - 
ущемление ахиллесово сухожилия.

Бросок через голову голенью 
между ног.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта по разделениям без 
фиксации на удержание.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта с фиксацией на 
удержании верхом.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия толчком от себя, быстрое 
выполнение приёма на 2 счёта с 
фиксацией на удержании верхом.

Бросок боковая подсечка.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта по разделениям с 
ударом по ноге соперника.

Чёткое взятие захвата, нечёткое 
выведения из равновесия рывком 
влево- вверх выполнение приёма на 2 
счёта.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком влево-вверх, 
быстрое выполнение приёма на 2 
счёта.

Бросок с захватом руки на 
плечо.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта по разделениям,

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма ни < счёта

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вправо, 
быстрое выполнение приёма на 3 
счёта.

Бросок через бедро.
Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта по разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, не чёткий 
вход в бросок, выполнение приёма на
3 счёта.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вправо, 
чёткий вход в бросок приседая и 
быстрое выполнение приёма на 3
счёта.

Бросок рывком за пятку

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта по разделениям без 
фиксации ног соперника руками.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта с фиксацией ног 
соперника руками

Чёткое взятие захвата, выведение из 1 
равновесия рывком на себя вверх, 
быстрое выполнение приёма на 2 
счёта, фиксация ног соперника 
руками.

Бросок подхват снаружи.
Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта по разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта, не выраженный 
мах ногой назад-вверх .

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вправо, 
быстрое выполнение приёма на 3 
счёта, акцентированный мах ногой 
назад-вверх

Примечание: контроль успеваемости ведётся по десятибалльной системе, все броски описаны с учётом того, что атакующий борец 
находится в правосторонней стойке (подразумевается использование обучения и в левосторонней стойке); сдача промежуточного экзамена
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проводится по следующей схеме: учащийся, сдавший более 20 % упражнений переводного экзамена на низкий уровень, остаётся на 
повторный курс этого года обучения.

6.2. П рим ерны е контрольны е норм ативы  для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го года обучения

Контрольные упражнения
Уровень успеваемости

Низкий 0-4 Средний 5-7 Высокий 8-10

Акробатика

Кувырки (вперед в 
группировке, назад в 
группировке, вперёд через 
плечо с самостраховкой, 
падение па спину с 
сам острах о вко й)

Выполняются подряд, один за друг им 
с паузами, возможно касание головой 
о ковёр, без фиксация группировки, 
нет чёткого хлопка руками о ковёр, не 
чёткая постановка ног.

Выполняются подряд, один за другим, 
не касаясь головой о ковёр, фиксация 
группировки акцентированный 
хлопок руками о ковёр, правильная 
постановка пог.

Выполняются подряд в темпе, один за 
другим без остановки, не касаясь 
головой о ковёр, фиксация 
группировки, акцентированный 
хлопок руками о ковёр, правильная 
постановка ног

Переворот вперёд.

Отталкивание с одной ноги, 
приземление на две стопы с касанием 
коленями и помощью руками, со 
скручиванием в сторону или 
заваливанием.

Отталкивание с одной ноги, 
приземление на две стопы с касанием 
коленями или руками, выполняется 
несколько рат подряд.

Чёткое отталкивание с двух ног, 
приземление на две стоны, 
выполняется в темпе несколько раз 
подряд.

Переворот с головы и рук.

Отталкивание с одной ноги, 
приземление на две стопы с касанием 
коленями и помощью руками, со 
скручиванием в сторону или 
заваливанием.

Отталкивание с одной ноги, мягкое 
касание лбом о ковёр, приземление на 
две стопы с касанием коленями или 
руками, выполняется несколько раз 
подряд.

Чёткое отталкивание с двух ног, 
мягкое касание лбом о ковёр, 
приземление на две стопы, 
выполняется в темпе несколько раз 
подряд.

Переворот в сторону (колесо)

Нечёткая постановка полусогнутых 
рук, ноги согнуты, приземление с 
касанием коленями или руками о 
ковёр.

Нечёткая постановка полусогнутых 
рук, ноги согнуты, выполняется в 
темпе несколько раз подряд.

Постановка прямых рук на одну 
линию, ноги прямые, выполняется в 
темпе несколько раз подряд.

Переворот с плеч (подъём 
разгибом).

Перекат на лопатки с касанием 
головой, разгиб ноги согнуты, 
приземление с касанием коленями и 
руками или тазом о ковёр

Перекат на лопатки с возможным 
касанием головой, разгиб ноги 
согнуты , приземление на две стопы, 
выполняется несколько раз подряд.

Перекат на лопатки, не касаясь 
головой, разгиб ноги прямые вместе, 
приземление на две стопы, 
выполняется в темпе несколько раз 
подряд.

70



Специализация

Борьба лежа:

Переворачивания на спину из 
разных положений («ничком», 
«высокая скамеечка», «низкая 
скамеечка»).

Медленное и нечёткое взятие захвата, 
отсутствие перехода на удержание 
или болевой приём.

Нечёткое взятие захвата или 
медленное исполнение с переходом на 
удержание или болевой приём.

Четкое взятие захвата, быстрое 
исполнение с переходом на удержание 
или болевой приём.

Уходы от удержания с боку. Знать и уметь их показать без 
сопротивления соперника.

Знать и уметь их показать без 
сопротивления соперника.

Знать и уметь их показать с 
сопротивлением соперника.

Болевые приёмы на руку. Знать название и уметь показать 
любой по выбору.

Знать названия и уметь их показать, 
знать защиту от них.

Знать названия, уметь их показать, 
уметь выполнять защиту от них.

Болевые приёмы на ногу. Знать название и уметь показать 
любой по выбору

Знать названия и уметь их показать, 
без сопротивления соперника.

Знать названия, уметь их показать, с 
сопротивлением соперника

Стойка:

Бросок «отхват».
Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта по разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта с акцент ированным 
ударом ногой в подколенный сгиб 
противника.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя влево, 
быстрое выполнение приёма на 3 
счёта с акцентированным ударом 
ногой в подколенный сгиб 
противника.

Бросок «ножницы».
Слабое отталкивание, нечёткая работа 
ногами, нет фиксации на болевой 
приём.

Чёткое взятие захвата, пет выведение 
из равновесия, высокое отталкивание, 
чёткая работа ногами, медленное 
исполнение, фиксация на болевой 
приём -  рычаг колена между ног.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия, высокое отталкивание, 
чёткая работа ногами и быстрее 
исполнение, фиксация иа болевой 
приём -  рычаг колена между нот

Бросок подхват изнутри (под 
одну ногу).

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта по разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта, не выраженный мах 
ногой назад-вверх.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вправо, 
быстрое выполнение приёма на 3 
счёта, акцентированный мах ногой 
назад-вверх.

Бросок через голову голенью 
между ног.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта по разделениям без 
фиксации на удержание.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта с фиксацией на 
удержании верхом.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия толчком от себя, быстрое 
выполнение приёма на 2 счёта с 
фиксацией на удержании верхом.
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Бросок передняя подножка с 
захватом ноги снаружи.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма наЗ счёта по разделениям без 
фиксации ноги на болевой приём.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта слитно с переходом 
на болевой приём на ногу - ущемление 
ахиллесово сухожилия.

•.наш. выведение из 
равновесия рывком на себя вправо, 
быстрое выполнение приёма на 3 
счёта с переходом на болевой приём - 
ущемление ахиллесово сухожилия.

Бросок с захватом двух ног и 
выносом их в сторону.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта по разделениям без 
фиксации ног соперника руками.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта с фиксацией ног 
соперника руками.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вверх, 
быстрое выполнение приёма на 2 
счёта, фиксация ног соперника 
руками.

Бросок зацеп снаружи.

!

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта по разделениям без 
фиксации на удержание.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта с фиксацией на 
удержание поперёк.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вправо, 
быстрое выполнение приёма па 2 
счёта с фиксацией на удержание 
поперёк.

i
1

Бросок зацеп голенью и 
стопой.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта по разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, ис чёткий 
вход в бросок, выполнение приёма на 
3 счёта.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вправо, 
чёткий вход в бросок приседая и 
обвивая голенью и стопой жну 
противника, быстрое выполнение 
приёма на 3 счёта.

Бросок через плечи 
«мельница».

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма по разделениям без фиксации 
ног соперника руками.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 4 счёта.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вверх, 
быстрое выполнение приёма па 1 
счёта.

Бросок зацеп изнутри под 
одноимённую ногу.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта по разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя влево, 
быстрое выполнение приёма на 2 
счёта.

Бросок подхват снаружи.
Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта по разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта, не выраженный 
мах ногой назад-вверх.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вправо, 
быстрое выполнение приёма на 3 
счёта, акцентированный мах ногой 
назад-вверх.
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Примечание: контроль успеваемости ведётся по десятибалльной системе, все броски описаны  с учётом то ю , что атакую щ ий борец 
находится в правосторонней стойке (подразумевается использование обучения и в левосторонней стойке); сдача пром еж уточного экзам ена 
проводится по следую щ ей схеме: учащ ийся, сдавш ий более 20 %  упраж нений переводного экзамена на низкий уровень, остаётся на 
повторный курс этого года обучения.

П римерны е контрольны е норм ативы  для 2 -го  года обучения

Контрольные упражнения
Уровень успеваемости

Низкий 0-4 Средний 5-7 Высокий 8-10

Акробатика

Кувырки (вперед в 
rpvnriHpoBKe, назад в 
группировке, вперёд через
плечо с самостраховкой, 
падение на спину с 
самостраховкой).

Выполняются подряд, один за другим 
с паузами, возможно касание головой 
о ковёр, без фиксатдия группировки, 
нет чёткого хлопка руками о ковёр, не 
чёткая постановка ног.

Выполняются подряд, один за другим, 
не касаясь головой о ковёр, фиксация 
группировки, акцентированный 
хлопок руками о ковёр, правильная 
постановка ног.

Выполняются подряд в темпе, один за 
другим без остановки, не касаясь 
головой о ковёр фиксация 
груп пировки, акцс нти ро па н н ы й 
хлопок руками о ковёр, правильная 
постановка ног

Перевороты (вперёд, с головы 
и рук, в сторону, подъём 
разгибом с плеч)

Отталкивание с одной ноги, 
приземление на две стопы с касанием 
коленями и помощью руками, со 
скручиванием в сторону или 
заваливанием.

Отталкивание с одной поги, 
приземление на две стопы с касанием 
коленями или руками, выполняется 
несколько раз подряд.

Чёткое отталкивание с двух пот, 
приземление на две стоны, 
выполняется в темпе несколько раз 
подряд.

Специализация
Борьба лежа:
Переворачивания на спину из 
разных положений («ничком», 
«высокая скамеечка», «низкая 
скамеечка»).

Медленное и нечёткое взятие захвата, 
отсутствие перехода на удержание 
или болевой приём.

Нечёткое взятие захвата или 
медленное исполнение с переходом 
на удержание или болевой приём.

Четкое взятие захвата, быстрое 
исполнение с переходом на 
удержание или болевой приём.

Уходы от удержаний. Знать и уметь их показать без 
сопротивления соперника.

Знать и уметь их показать без 
сопротивления соперника.

Знать и уметь их показать с 
сопротивлением соперника.

Болевые приёмы на руку. Знать название и уметь показать 
любой по выбору

Знать названия и уметь их показать, 
знать защиту от них

Знать названия, уметь их показать, 
уметь выполнять защиту от них.
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Болевые приёмы на ногу. Знать название и уметь показать 
любой по выбору.

Знать названия и уметь их показать, 
без сопротивления соперника.

Знать названия, уметь их показать, с 
сопротивлением соперника.

Стойка:

Бросок передняя подножка с 
захватом двух рукавов (вправо, 
влево).

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта по разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта в правую и левую 
стороны.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя влево 
(вправо), быстрое выполнение приёма 
на 3 счёта в правую и левую стороны.

Бросок передняя подножка с 
ударом в подмышку.

Нечёткое выполнение захвата, 
отсутствие выведения из равновесия, 
выполнение приёма на 3 счёта по 
разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком вверх-влево, 
быстрое выполнение приёма на 3 
счёта.

Бросок боковая подсечка при 
движении соперника в сторону.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
попадания в такт шагов, выполнение 
приёма на 2 счёта по разделениям.

Чёткое взятие захвата, неточное 
попадание в такг шагов, замедленное 
выполнение приёма.

Чёткое взятие захвата, точное 
попадание в такт шагов, быстрое 
выполнение приёма

Бросок через плечи (обратная 
«мельница»).

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
обманного движения, выполнение 
приёма по разделениям.

Чёткое взятие захвата, неуверенное 
обманное действие, выполнение 
приёма на 4 счёта.

Чёткое взятие захвата, уверенное 
выполнение обманного действия, 
быстрое и точное выполнение приёма.

Бросок подхват изнутри в 
голень (под одну ногу).

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта по разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта, не выраженный мах 
ногой назад-вверх.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вправо, 
быстрое выполнение приёма на 3 
счёта, акцептированный мах ногой 
назад-вверх.

Бросок через голову подъёмом 
в подколенный сгиб.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта по разделениям без 
фиксации на удержании

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, точное 
попадание подъёмом в подколенный 
сгиб противника, выполнение приёма 
на 2 счёта с фиксацией на удержание

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия толчком от себя, i очное 
попадание подъёмом в подколенный 
сгиб противника, быстрое выполнение 
приёма с фиксацией на удержание.

Бросок с обратным захватом 
двух ног.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта по разделениям без 
фиксации ног соперника руками.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта с фиксацией ног 
соперника руками.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вправо, 
быстрое выполнение приёма с 
фиксацией ног соперника руками.
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Бросок с захватом руки и ноги 
изнутри.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта по разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, не чёткий 
вход в бросок, выполнение приёма на 
2 счёта с фиксацией ноги соперника 
на болевой приём.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя влево, 
быстрое выполнение приёма с 
фиксацией ноги соперника на болевой 
приём.

Бросок с захватом 
разноимённой руки и бедра 
изнутри (передний переворот).

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, согнутая 
спина, захват за подколенный сгиб, 
поднятие соперника ниже пояса, 
медленное выполнение.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, согнутая 
спина, захват под ягодичную мышцу, 
поднятие соперника на грудь, 
медленное выполнение. Ч

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия со срывом захвата, захват 
за бедро предплечьем под ягодичную 
мышцу, поднятие соперника на грудь, 
быстрое выполнение.

Бросок зацеп стопой с 
захватом одноименной руки и 
пояса.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
заведения по кругу, выполнение 
приёма по разделениям.

Чёткое взятие захвата, заведение по 
кругу вправо, выполнение приёма на 2 
счёта

Чёткое взятие захвата, амплитудное 
заведение по кругу вправо, быстрое 
выполнение приёма.

Бросок через плечи (обратная 
«мельница») с захватом 
одноименной руки и 
разноименного бедра изнутри.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма по разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта с фиксацией 
соперника на удержание спиной.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя влево, 
быстрое выполнение приёма па 2 
счёта с фиксацией соперника на 
удержание спиной.

Примечание: контроль успеваемости ведётся по десятибалльной системе, все броски описаны с учётом того, что атакующий бореи 
находится в правосторонней стойке (подразумевается использование обучения и в левосторонней с тойке); сдача промежуточного экзамена 
проводится по следующей схеме: учащийся, сдавший более 20 % упражнений переводного экзамена на низкий уровень, остаётся на 
повторный курс этого года обучения.

П рим ерны е контрольны е норм ативы  для 3 -г о  года обучения

Контрольные упражнения
Уровень успеваемости

Низкий 0-4 Средний 5-7 Высокий 8-10
Акробатика
Кувырки (вперед в 
группировке, назад в 
группировке, вперёд через 
плечо с самостраховкой, 
падение на спину с 
самостраховкой).

Выполняются подряд, один за другим 
с паузами, возможно касание головой 
о ковёр, без фиксация группировки, 
нет чёткого хлопка руками о ковёр, не 
чёткая постановка ног.

Выполняются подряд, один за другим, 
не касаясь головой о ковёр, фиксация 
группировки, акцентированный 
хлопок руками о ковёр, правильная 
постановка ног.

Выполняются подряд в темпе, один за 
другим без остановки, не касаясь 
головой о ковёр, фиксация 
группировки, акцентированный 
хлопок руками о ковёр, правильная 
постановка ног.
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Перевороты (вперёд, с головы 
и рук, в сторону, подъём 
разгибом с плеч)

Отталкивание с одной ноги, 
приземление на две стопы с касанием 
коленями и помощью руками, со 
скручиванием в сторону или 
заваливанием.

Отталкивание с одной ноги, 
приземление на две стопы с касанием 
коленями или руками, выполняется 
несколько раз подряд

Чёткое o n  ал кивание с двух ног, 
приземление на две стопы, 
выполняется в темпе несколько раз 
подряд.

Сальто вперёд

Разбег без ускорения к точке 
отталкивания, отсутствие маха руками 
при отталкивании, отсутствие 
группировки, неточное приземление с 
касанием руками или заваливанием.

Разбег с ускорением к точке 
отталкивания, мах руками при 
отталкивании, не акцентированная 
группировка, неточное приземление с 
касанием руками или с переходом в 
перекат на кувырок.

Разбег с ускорением к точке 
отталкивания, мах руками при 
отталкивании, акцентированная 
группировка, точное приземление на 
стопы.

Специализация

Борьба лежа:
Переворачивания на спину из 
разных положений («ничком», 
«высокая скамеечка», «низкая 
скамеечка»).

Медленное и нечёткое взятие захвата, 
отсутствие перехода на удержание 
или болевой приём.

Нечёткое взятие захвата или 
медленное исполнение с переходом на 
удержание или болевой приём

Четкое взятие захвата, быстрое 
исполнение с переходом на удержание 
или болевой приём.

Уходы от удержаний. Знать и уметь их показать без 
сопротивления соперника.

Знать и уметь их показать без 
сопротивления соперника.

Знать и уметь их показать с 
сопротивлением соперника.

Болевые приёмы на руку. Знать название и уметь показать 
любой по выбору

Знать названия и уметь их показать, 
знать защиту от них.

Знать названия, уметь их показать, 
уметь выполнять защиту от них.

Болевые приёмы на ногу. Знать название и уметь показать 
любой по выбору

Знать названия и уметь их показать, 
без сопротивления соперника.

Знать названия, уметь их показать, с 
сопротивлением соперника.

Стойка:

Бросок подхват после попытки 
броска через бедро.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, медленный 
вход в бросок через бедро, 
выполнение связки по разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, чёткий вход 
в бросок через бедро, неуверенное 
выполнение связки в правую и левую 
стороны.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя влево 
(вправо), быстрое выполнение связки 
в правую и левую стороны.

Бросок через спину со стойки 
(в правую и левую стороны).

Нечёткое выполнение захвата, 
отсутствие выведения из равновесия, 
выполнение приёма по разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, неуверенное 
выполнение в правую и левую 
стороны.

Чёткое взятие захвата, выведения из 
равновесия на себя вверх, быстрое 
выполнение приёма в правую и левую 
стороны.

Бросок подножка на пятке с Нечёткое взятие захвата, отсутствие Чёткое взятие захвата, отсутствие Чёткое взятие захвата, выведение из
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захватом одноименной ноги 
изнутри(«бодок»).

выведения из равновесия, выполнение 
приёма по разделениям.

выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 2 счёта с фиксацией на 
удержание.

равновесия рывком на себя, быстрое 
выполнение приёма с фиксацией на 
удержание.

Бросок через грудь с захватом 
разноименного бедра изнутри.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
обманного движения, выполнение 
приёма по разделениям без фиксации 
соперника на удержание.

Чёткое взятие захвата, неуверенное 
обманное действие, выполнение 
приёма без фиксации соперника на 
удержание

Чёткое взятие захвата, уверенное 
выполнение обманного действия, 
быстрое и точное выполнение приёма 
с фиксацией соперника на удержание.

Бросок через голову с упором 
ногой в живот поперёк 
(«стрегунок»)

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
обманного движения, выполнение 
приёма по разделениям.

Чёткое взятие захвата, неуверенное 
обманное действие, выполнение 
приёма без фиксации соперника на 
спине. Чёткое взятие захвата, 
уверенное выполнение обманного 
действия. быстрое и точное 
выполнение приёма с фиксацией 
соперника на снине.

Чёткое взятие захвата, уверенное 
выполнение обманного действия, 
быстрое и точное выполнение приёма 
с фиксацией соперника на спине.

Бросок через спину с захватом 
разноименной руки и 
одноименной голени снаружи.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, не доворот, 
выполнение приёма на 3 счёта по 
разделениям.

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком вправо - вверх, 
быст рое выполнение приёма.

Бросок подхват изнутри с 
кувырком с захватом ворота 
из-под плеча.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта по разделениям

Чёткое взятие захвата, отсутствие 
выведения из равновесия, выполнение 
приёма на 3 счёта, не выраженный мах 
ногой назад-вверх, без фиксации на 
рычаг колена между ног.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия рывком на себя вправо, 
быстрое выполнение приёма на 3 
счёта, акцентированный мах ногой 
назад-вверх, с фиксацией на рычаг 
колена между ног.

Зацеп стопой разноимённой 
голени изнутри после боковой 
подсечки.

Нечёткое взятие захвата, не точный 
вход на боковую подсечку, отсутствие 
заведения по кругу, выполнение 
связки по разделениям

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия на боковую подсечку, 
заведение по кругу вправо, 
неуверенное выполнение связки.

Чёткое взятие захвата, выведение из 
равновесия на боковую подсечку, 
амплитудное заведение по кругу 
вправо, быстрое выполнение приёма.

Бросок боковой переворот 
после зацепа под 
разноименную ногу.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
чёткого входа на зацеп, согнутая 
спина, захват за подколенный сгиб, 
поднятие соперника ниже пояса, 
медленное выполнение

Чёткое взятие захвата, чёткий вход на 
зацеп, согнутая спина, захват под 
ягодичную мышцу, поднятие 
соперника на грудь, медленное 
выполнение.

Чёткое взятие захвата, чёткий вход на 
зацеп, захват за бедро снаружи 
предплечьем под ягодичную мышцу, 
поднятие соперника на грудь, быстрое 
выполнение.

Бросок на рычаг колена с 
кувырком.

Нечёткое взятие захвата, отсутствие 
чёткого входа на бросок, медленное 
выполнение по разделениям.

Чёткое взятие захвата с верху, 
медленный вход в бросок, быстрая 
фиксация на болевой приём.

Чёткое взятие захвата с верху, точный 
вход в бросок, быстрое выполнение и 
фиксация на болевой приём.
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Примечание: контроль успеваемости ведётся по десятибалльной системе, все броски описаны с учётом того, что атакующий борец 
находится в правосторонней стойке (подразумевается использование обучения и в левосторонней стойке); сдача промежуточного экзамена 
проводится по следующей схеме: учащийся, сдавший более 20 % упражнений переводного экзамена на низкий уровень, остаётся на 
повторный курс этого года обучения.

На этапе спортивной специализации 4 года обучения и этапе совершенствования спортивного мастерства проводится текущий 
контроль за физической и технической подготовкой спортсмена (таблица 11 и 12 Программы и таблица 1 Приложения к Программе).

П рим ерны е контрольны е норм ативы  для 4-го года обучения на спортивной специализации и этапе соверш енствования спортивного
м астерства

Таблица 1
ОФП Норматив

Сгибание и разгибание рук в висе (подтягивание на перекладине) 20-25

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 18-25

Выпрыгивание из приседа за 35 сек. 32-35

Подъём туловища на наклонной доске руки за головой (пресс) за 1 мин. 42-46

Упражнение на мышцы разгибатели спины (гиперэкстензия) за 1 мин. 51-56

Перешагивание метровой зоны за 30 сек.

ОГ"-

*4’
ЧС

Прыжки через скакалку за 1 мин. 140-160

Специализация Норматив

Бросок через спину с колена (имитация на резине) за 1 мин. 36-40

Переход из упора головой в ковер на борцовский мост и обратно за 30 сек 11-14

Забегания в упоре головой в ковёр вправо и влево -  3 круга. 14-20 сек.

Броски на манекене (через грудь) за 1 мин. 15-18

Примечание: все нормативы выполняются с учётом весовой категории (большое количество раз выполняют спортсмены до 75 кг, 
меньшее - свыше 75 кг); на данном этапе тренер вправе самостоятельно дополнять или изменять контрольные упражнения по своему 
усмотрению, а также использовать различные скоростно-силовые тесты.
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