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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

1.1. Краткая характеристика вида спорта <<самбо>>
Самбо (самозащита без оружия) - неолимпийскиЙ вид спорта, вид единоборств

представляет собой вид спортивной борьбы, в основе которого наиболее эффективные приёмы,
применяемые в различных национальных видах борьбы.

Главная задача самбистов, вступивших в единоборство, - добиться чистой победы над
противником, бросив его на спину, и остаться при этом стоять на ногах, либо исtlgльзовать
болевые приёмы, заставляющие противника цризнать себя побеждённым. Существует также
боевой раздел самбо - самозащита от нападения невооружённого и вооружён"оaо ,rpurru""nu.
Боевое самбо - 

уникальная система самозащитыJ выработанная 

- 

в реальной боевой

деятельности, ocHoBaHHfuI на принципах ведения реаJIьного боя с одним или несколькими
противниками (стоя и лёжа), на принципах естественных движений и специа,тьной полготовки
психики в условиях стрессовой ситуации.

Спортивные дисциплины вида спорта .ксамбо> определяются организацией,
реа,rизlтощей (разрабатывающейJ дополнительнlто образовательную прогрчlмму спортивноЙ
подготовки по виду спорта <самбо>> (да,цее - Организация), самостоятельно в соответствии со
Всероссийским реестром видов спорта, а также Таблицей Ns 1.

Таблица Ns1
СпортивнЁrе дисцпплцны вида спорта <<самбо>>

Наименование спорт""rой дr"циплины номер-код спортивной дисциплины

весова]я категория 26 кг 079 061 1 8 1 l д
весовая категория 29 кг 079 062 1 8 1 1 д
BecoBarl категория З1 кг 079 06з l 8 l 1 ю
весовая категория 34 кг

весоваJI категория 35 кг
0]9 001 1 8 1 1 н
079 002 1 8 1 1 ю

весовая категория 37 к| 079 00з 1 8 1 1 д
весовая категория 38 кг 079 004 1 8 1 1 н
весовая категория 40 кг 079 005 1 8 1 1 д
весовм категория 41 кг 019 006 1 8 l 1 д
весовая категория 42 цг 079 007 l 8 1 l ю
весовая категория 4З кг 079 008 l 8 1 1 д
весовая категория 44 кг 079 009 1 8 1 1 д
весовая категория 46 кг 0,79 010 1 8 1 1 ю
BecoBzul категория 47 кг 079 011 1 8 1 1 д
весовая категория 48 кг 019 012 l 8 1 1 с
весовaц категория 49 кг 079 065 l 8 1 1 ю
Becoвzul категоDия 50 кг
весовая категория 51 кг

0,79 013 1 8 1 1 с
079 014 l 8 1 1 д

весовая категория 52 кг 079, 015 1 8 1 1 я
BecoBarl категория 53 кг 079, 066 1 8 1 1 А
весовая категоDия 54 кг 079 0lб 1 8 1 1 с



р99qвая категория 55 кг 079 017 1 8 1 1 н
BecoBarI каJегория 55+lкг 079 064 1 8 1 1 д
весовая категория 56 кг 079 0l8 l 8 1 1 с
BecoBall каIегория 57 кг 079 019 l 8 1 1 А
весовая категория 58 кг 079 061 1 8 1 1 А
BecoBQ4 категория 59 кг 079 020 1 8 l 1 с
BecoBall категория 60 кг 079 02l 1 8 1 1 с
BecoBzUI категория 62 кг 079 022 1 8 1 1 А
весоваJI к4тегория 64 кг 0,79 02з 1 8 1 1 J1

весовая категория 65 кг 079 024 l 8 1 1 с
BecoBaUI категория 65+ кг 079 025 1 8 1 1 н
весоваJI цатегория 66 кг 079 026 1 8 1 1 ю
весовм категория 68 кг 079 027 1 8 1 1 я
весовм катqгория 70 кг 079 028 1 8 1 1 н
весовая категория 70* кг 079 029 1 8 1 1 д
BecoBfuI кqгегория 71 кг 079 030 1 8 l 1 А
весовм категория 71* кг 0,79 03l 1 8 1 1 ю
BecoBfuI категория 72 кr 019 0з2 l 8 1 1 с
весовая категория 72* кг 079 068 1 8 1 i д
весовая категория 74 кг 079 0зз 1 8 1 1 А
Becoвarl категория 75 кг 0,79 0з4 1 8 l l н
весовая категория 75+ кг

BecoBtul категория 78 кг
0]9 0з5 1 8 1 1 д
079 036 1 8 1 1 ю

весовая категория 79 кг

весовая категория 80 кг
079 069 1 8 l 1 А
079 0з7 1 8 1 1 Б

весовая категория 80* кг 079 0з8 1 8 1 1lБ
lgqoBaJl категория 81 кг 019 0з9 1 8 l l ю
весовая категория 82 кг 019 040 1 8 l 1 А
весовая категоDия 84 кг

весовая категория 84+ кг

079 041 l 8 1 l ю
079 042 1 8 1 1 ю

весовая категория 87 кг

весовм категория 87* цг

019 043 1 8 1 l ю
079 044 l 8 1 1 ю

BecoB.uI категория 88 кг 079 070 l 8, 1 1 А
весовая категория 88а кг

BecoBfuI каIегория 90 кг
079 07l 1 8 1 1 ю
079 045 1 8 1 1 А

BecoBtul категория 98 кг 019 0,72 1 8 l 1 А
BecoBtUI категория 98* кг о79 07з 1 8 1 1 А

4



весовбI категория 100 кг 079 046 1 8 1 1 А
BecoBaJ{ категория 100+ кг 079 047 1 8 1 1 А
командные соревЕования 0,79 048 1 8 1 l я
абсолютная категория 079 049 l 8 1 1 А
БС весовая категория 46 кг 079 о,74 1 8 1 l ю
БС весовая категория 48 кг 079 050 1 8 l l ю
БС весовая категория 49 кг 019 075 l 8 1 1 ю
БС весовая категория 52 кг 0,79 051 l 8 l 1 А
БС весовая категория 5З кг 079 076 1 8 1 1 А
БС весовая категория 57 кг 079 052 1 8 l l А
БС весовая категория 58 кг 079 077 1 8 1 1 А
БС весовая категория 62 кг 079 053 l 8 1 1

БС весовая категория 64 кг 079 078 1 8 1 1 А
БС весовая категория 68 кг 079 054 l 8 1 1 А
БС весовая категория 71 кг 079 079 1 8 1 1 А
Бс весоваJI категория'7 4 кг 0,79 055 1 8 1 1 А
БС весовм категория 79 кг о,79 080 1 8 1 1 А
БС весовая категория 82 кг 079 056 l 8 1 1 А
БС весовая категория 88 кг 079 081 1 8 1 1 А
БС весовая категория 88+ кг 079 082 1 8 1 1 ю
БС весовая категория 90 кг 0]9 057 1 8 l l А
БС весовая категория 98 кг 079 083 l 8 1 1 А
БС весовая категория 98* ц1 079 084 1 8 l 1 А
БС весов?я категория l00 кг 079 058 1 8 1 1 А
Бс BecoBfuI категория 100+ кг 079 059 1 8 1 1 А
БС абсолютнq! категория 079 060 1 8 1 l А
пляжное самбо - весовая категория 50 кг 079 085 1 8 1 1 ж
пляжное са-п,rбо - весовая категория 58 кг 0,79 086 1 8 1 1 м
пляжное самбо - весовая категория 59 кг 079 087 1 8 1 1 ж
пляжное самбо - весовая категория 71 кг 079 088 1 8 1 1 м
пляжное самбо - весовая категория 72 кг 079 089 1 8 1 1 ж
пляжное самбо - весовая категория 72+ х1 079 090 1 8 1 1 ж
пJu{жное самбо - весовм категория 88 кг 079 091 1 8, 1 1 м
пляжное самбо - весовая категория 88} кг 072 092 1 8 1 l м1.2. Отличительные особенности спорrиa"rlх д"сциплин вида спорта <<самбо>

<Пляжное самбо>.
Правила пляжНого са-п,rбо отлиЧаются от тех, чТо существуют в классическом виде борьбы.

поединок длится 3 минуты, до тех пор, aroou пrо-""будь из борцов не совершит лвижение,



которому судья дает оценку. Это приводит к тому! что темп схватки значительно 
ускоряется, апоединок становится более зрелищньтм.

<БС>- боевое самбо.
Боевое самбо - cMecl

и ногами, удары головой, ;i'i,?,'J,T; T##J;.'#:fl:';;fiffi*"Ч:iН:rJ-"#ff;ii"J#Ixx}:
способов действий с оружием и против оружия.t.з. Щель, основные задачи и планируемые результаты реализации программы

щель Программы содействие самосовершенствованию, познанию и твOрчеству,
формированию здорового образа жизЕи, npo6"aaronrl"HoMy самоопределению, рiввитиюфизических, интеллектуаJIьных и нравственньж способностей, достижению высокихспортивных результатов лиц, проходящих спортивн},ю подготовку.

на каждом этапе решаются определенные задачи:
- на этапе начальноЙ подготовки: привлечение максимаJIьно возможЕого числа детей иподросткоВ к систематическим занятиям 

"аrбо, дл' укрепления здоровья, закаJIиванияОРГаНИЗМа, КОРРеКЦиИ и профилактики сопутствующих заболеваний, р*Ъrrr, ,* n"r"oar",утверждеЕия здорового образа жизни, воспитания физических, ,op*u"o-aa"r""nr* ,волевых качеств, устойчивой психики, статlовление
Задатков и способностей 

сIIортивноГо характера, ВьLsвление

- на Учебно-тренировочЕом этаIIе: улучшение состояния зпоппR,-<r ., rbu"--^^-^-^ -повышение уровня физической подготовленности 
"n"'oooou"" 

и физического развития;

индивидуilльныхособенностейитребований"о".о*r"",',ljllii"Jr',,ffi #хffiТпривьвек и правонарушений.
- на этапе совершенствования спортивного маст(
достижений, привлечение ;;;;;;;:"#:;,-"л,-,*:","о""u, развитие спорта высших

числа перспект""r",, 
"r"о;JJ;НЖl:rfrЖrСПОРТИВНОй 

ПОДготовке оптимального

позволяющих войти в состав сборных команд республ":""1';:#;;Т;:::;; о"'r'"'"'""'
- Еа этапе высшего спортивного мастерства: стабильнос
в составе сборных комалд Республики 

lть высоких спортивныхрезультатов

Татарстан и России.

2. ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ
продолжительность этапов спортивной подготовки

Таблица J\} 2

"*:::#:::;":: :2::"::::л?::uв,ной поdzоtповкu, мuнlл,|lмьньtй возрасm лuц dляЗачuсленuя па эmапьL спорпuвлtой поdzоповкч 
" 

,;r;; 
"'-''"v9q UvJ}2Ц|-Пl JlЦЦ

прохоdяuluхспопtп11l2нl)hи^А.^-^^'-..---\lьноеКолuчесmволuц,

2.1.

по Buoy спорmа саuбоЭтuп"l 
"порrиЙЙ

этапов (в годах)
М"пимаrrь"ьй 

"БЙБ дЙ
зачисления в группы (лет)

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации



Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

не
ограничивается

14 2

этап высшего
спортивного
мастерства

не ограничивается 16 1

!ля спортивной дисциплины (демонстрационное самбо>

этап начальной l

подготовки l З 7 |2
Учебно-

тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

4 10 6

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Не ограничивается 14 2

высшегоспортивного
мастерства Не ограничивается 16 1

возраст спортсмена на этапе Всм не ограничивае,r,ся! если его результаты стабильны
и соответствуют требованиям этапа высшего спортивного мастерства.

на этапах начальной подготовки и 1-rебно-тренировочном, по решению педагогического
совета, разрешается повторное прохождение годовой Irрограммы обучающимся, но не более
одногораза.

71 Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта <<самбо>>

Таблица 3
показатели соревн эвательной леятельности по Rипч стrпптя r,ял,rбп

Виды спортивньrх
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

.Що года Свьтше
года

.Що двух
лет

Свыше
дв)х лет

Контрольные 2 2 4 4 5

Отборочные 1 2 J J

основные
1 ,1 2

Всего
соревновательньж

поединков

10 10 l5 15 20



конmрольные соревнованuя - проводятся с целью контроля за уровнем подготовленности
спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается
уровень развития физических качеств, освоение технико- тактических умений и навыков,
вьUIвляются сильнь]е и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности.

контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования р,вличного
уровня, таК и специаJIьнО организованные контрольные соревнования, в том числе внуц)и
группы. Программа их может существенно отличаться от программы отборочных и главпых
соревнований, и может быть составлена с учетом контроля за уровнем отдельных сторон
подготовленности.

Оtпборочные соревнованuя, По результатmt этих соревнований комплект),тотся
команды, отбирают участников основных соревнований. В зависимости от принципа,
положенного в основу компдектования состава участников основньrх соревновалий, в
отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать определенное
место или выполнить контрольный норматив, позволяюций попасть в cocTzв участников
основных соревнований.

OcHoBHbte соревнованuя. К ocHoBHblM соревнованиям относятся официальные
соревнования раз-rIичного уровня от муниципальных до международных (в зависимости от
этапа обучения и спортивной подготовленности спортсмена). В этих соревнованиях
спортсмен ориентируется на достижение максимально высоких результатов, полцую
мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и психцческих
возможностей.

2,з. Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса
учебно-тренировочнм нагрузка к объему учебно-тренировочного Irроцесса

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного зilнятия на основzlнии ее интенсивности,
длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный
(годовой) объем.

в объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма
обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой
интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью! а также аспекты

морально-волевой и теоретической подготовки
Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренньй реrкимами работьт(Таблица N 4), д," этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем
на 25 О/о, реализуемых в Период 1.^:ебно-тренировочных мероприятий, а также на основании
индивидуальньп планов спортивной подготовки.

Таблица JtГs 4

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной полготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный.

этап
(этап спортивной

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства



количество
часов

в неделю
4,5-6 6-8 1,2-14 16-18 20-24 24-з2

Общее
количество
часов в год

2з4-
з1,2

з12-416 624-728 8з2-9зб 1040- 1248 1248-|664

2.4. МедицинСкие требованИя к обучающимся по дополнительным образовательным
программам спортивной подготовки

!ЛЯ ПРОХОrКДеНИя Обучения по дополнительной образовательной программе спортивной
подготовки допускаются лица, пол)лIившие в установленномзаконодательством Российской
Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний
для занятий видом спорта ксамбо>.

мБу дО кСШ колимпl> Сабинского мр'рТ ведет контроль за прохождением
обучающимися медицинского обследования.

обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к
соревновательным мероприятиям.

3. прАктичЕскийрАздЕл

З.1. Годовойучебно-тренировочныйплан
Годовой учебно-тренирово,lный план по виду спорта ксаrr,lбо> (далее - учебный план)

определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки,
видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по
этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и
утверждается мБу дО кСШ колимп> Сабинского МР РТ еrкегодно на 52 недели (в часах).

учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренирtrвочного
процесса в рамкаХ деятельности мБу дО <СШ <олимп> Сабинского МР РТ, совокупность
отдельньD( отtlосительно самостоятельньIх, но не обособленных в их закономерных связях
видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как органических
звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из основцьж механизмов
реализации дололнительной образовательной программы слортивной подготовки, оптимально
вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.

представленные в учебном Плане 1^lебно-тренировочные мероприятия - теор.тическaL{
подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые,
воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются
неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса и регулир},Iотся МБУ [О кСШ
колимп> Сабинского Мр Рт самостоятельно, указанные ц9нировочные мероприятия входят в
годовой объем тренировочной нагрузки.

объем учебно-тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства
представлен одним учебно-тренировочным годом,.но необходимо учесть, что представленные
параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.



п/п

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап
(этап

спортивной
специализации)

Этап
совершенствоваIlия

спортивного
мастерства

Этап
высшего
спортив

ного
мастерства

flo
года

Свыше
года

До
трех
лет

Свыше
трех лет

Недельная нагрузка в часах

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 1,1 1)

Максимальная продолжительность одного уrебно-тренировочного
занятия в часах

2 2 ) з
l

4

Наполняемость групп (чел)
15 l4 12 l0 6 4

1

Физическая
подготовка:

102-
138

lз9_
192

184-
242

з25-351 з40-410 476-555

обцая физическая
подготовка 67-86 87-|27 106-

125
l65_175 115_145 l86-24з

специальная
физическм
подготовка

]< <,) 52-65
78-
117

l60_176 225-265 290-з12

2.
техническая
подготовка

8з-
l00

100-
1,2з

1з4-
145

1 8 1-206 191-2з4 185_284

з.
тактическая
подготовка 2,7-41 з0-52 64-,]0 125- 1з 1 228-265 222-з04

4.
психологическая
подготовка 4-8 9-12 17-2з з5-зб з 8_44 44-67

5.
Теоретическая
подготовка 11-15 l5-17 17-2з 28-29 з8-45 54-18

6.
Аттестация

1-2 1-6 8- 10 l1-12 14-18 18-24

7,
Соревновательнм
деятельность

0 з_4 57 -62 58_96 111-140 152-22з

8.
Инструкторская
практика 2-4 1,1 5-7 4-8 12-14 12-24

9,
Сулейская
практика 0 0-2 5-7 о 0 0

10.
восстановительные
мероприятия 0 () 25-29 49_50 50_5 7 64-74

11
Медицинское
обследование 4 4 4-6 7_8 8_10 10-lб

l) Интеграпьная 0 0 0 0 10-11 I t t-ts

10



общее количество часов
в год 8з2-9зб t 040- 1 24в

3.2. Перечень учебно-тренировочных мероприятий
Учебно-тренировочные мероприятия проводятся мБу до кСШ колимп> Сабинского

мр Рт для подготовки обучающихся к соревновательной деятельности! а так}ке для контроляза }ровнем физической подготовленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике.

Перечепь учебно-тренировочных мероприятий

виды учебно-
тренировочных
мероприятий

Предельная tтродолжительность уlебно-тренировочных мероприятий
по этапам спортивной подготовки

(количество дней)

Учебно-
тренировочный

этап
(этап спортивной
специализации)

Этап совершенст-
вования

спортивного
мастерства

этап высшего
спортивцого
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
2.

Учебно-
тренировочные
мероприятия

tlо подготовке
к международЕым

спортивным
соревнованиям

Учебно-
тренировочные
мероприятия

по подготовке
к чемпионатам
России, кубкам

России, первенствам
России

Учебно-
тренировочные
мероприятия

по подготовке к
другим

всероссийским
спортивным



соревнованиям

1,4.

Учебно-
тренировочные
мероприятия

по подготовке
к официальным

спортивным
соревнованиям

субъекта
Российской
Федерации

14 14 I4

2. Специапьные учебно-тренировочные мероприятия

2.I

Учебно-
тренировочные
мероприятия по
общей и (или)
специальной

физической
подготовке

14 l8 18

2.2,
восстановительные

мероприятия До 1 0 дней

2.з.

Мероприятия
для комплексного

медицинского
обследования

!о 3 дней, но не более 2 раз в год

2.4.

Учебно-
тренировочные
мероприятия

в каникулярный
период

.Що 14 дней подряд и не более
двух учебно-тренировочного

мероприятий в год

2.5.

Просмотровые
тренировочные

мероприятия .Що 60 дней

3.3. Режим учебно-тренпровочного процесса '
В основУ комплектовirнИя учебно-треНирОвочныХ групП положена На)л{но

обоснованная система многолетней подготовки с ,учетом возрастных закономерностей
становления спортивного мастерства. Перевод обучающихся на следlтощий этап
спортивной подготовкии увеличение учебно-тРенировочньж и соревновательЕых нагрузок



обуславливается стажем занятий, уровнем общей и специальной физической
подготовленности, состоянием здоровья, уровнемспортивных результатов.

Максимальный 
"6ar*.pynrr", 

определяется с учетом единовременной пропускной
способности спортивного запа (спортивного сооружения), в котором проводятся уrебно-
тренировочные мероприятия.

Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и

установлен в зависимости от периода и задач подготовки.
Продолжительность одного занятия не должна превышать 4-х часов, при

дв}хразовых тренировках в день 3-х часов.
В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный,

соревновательный), недельная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах
обще годового 1.rебно-тренировочного плана, определенного данной группе. Так во время
каникул ипериод пребывания в спортивЕо-оздоровительных лагерях, во время 1^rебно-
тренировочньtх мероприятий нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем
годового учебно-тренировочного плана каждой груплы был полностью выполнен.

Основными формами тренировочного процесса являются:
- грlпповые уrебно-треIflрвоIпsIе заIIятLrя;

- теоретические занятиJI;

- занятия по индивидуальным планам и задаЕиям тренера-преподавателя (работа по
индивидуальным планам обязательна на этапах совершенствования спортивного
мастерства и высшего спортивного мастерства)

- медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль;
- rrастие в спортивньгх соревнованшD(,

- тренировочные сборы;
- инструкторскбI и судейская практика, согласно годового плана-

графика 1.тебно-тренировочного процесса.
расписание занятий (тренировок) самбо, составляется администрацией школы по

представлениЮ тренера-препоДавателя по виду спорта в целях установления более
благоприятного режима тренировок, отдыха обl.тающихся, обучения их в
общеобразовательных школах и других учебных заведения.

З.4. Калепдарный план воспитательной работы

Календарный план воспитаТельной работы составляется мБу до кСШ <олимп>
Сабинского МР РТ на учебный год с }4]етом учебного плана, учебно-тренировочного графика

и следующих основньtх задач воспитательной работы:
формирование д}D(овно-нравственных! морально-волевых и этических качестts;
воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;
всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

укрепление здоровья спортсменов;
привитие навыков здорового образа жизни;

формирование основ безопасного поведения пi)и занятиях спортом;
развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.

Примерный календарный план воспитательной работы

1з



N!
пlп

FIаправление работы Мероприятия Сроки проведения

1 Профориентацибнная деятельность

1.1. Судейская практика Спортивные соревнования
различного типа

Учебно-тренировочный
график

1.2. Инструкторская
практика

Учебно-тренировочные
занятия

Режим учебно-
тренировочного
процесса

2. Здоровье сбережение

2.1 Медико-биологическое
исследование

Исследование организма
спортсмена после/до
тренировочной и
соревновательнЬй
деятельности

Учебно-тренировочный
график

2.2. Реrким питания и отдыха Практическая деятельность и
восстановительные процессы

Режим учебно-
тренировочного
пl]оцесса

з, Патриотическое воспитание ctlopTcMeHoB

3.1 . Теоретическая
подготовка

Беседы, встречи, диспуты Учебно-тренировочньтй
график

4. Развитие творческого мышления

4.1. Практическая подготовка Формирование умений и
навыков, способствующих
достижению спортивных
результатов

Учебно-тренировочный
график, режим уrебно-
тренировочного
процесса

1,4



3.5. План меропрпятий, направленный на предотвращение
r допинга в спорте и борьбу с ним

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним,
составляется МБУ ДО <СШ кОлимп> Сабинского МР РТ на учебно-тренировочный год с учетом
учебного плана, учебно-тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных на
предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.

В план мероприятий, направленный на предотвращение допиЕга в спорте и борьбу с ним
ВКлЮчаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а также
МеРОПРИЯТИЯ ПО НаУЧНО-МеТОдИческому обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательноЙ

РабОТЫ ТРеНеРа-преподавателя, включаrощей в том числе на)л{ную, творческуо и иссJrслователь(]кую

работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или)
ИНДИВИДУаЛЬНЫМ ПЛанОм (методическую, подготовительнl,ю, организационн).ю, диагностическую,
работу по ведению мониторингq работу, прелусмотренную планами спортивньD( и иных
мероприятий, проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиfuтьных органов
управления Организацией).

Ср"д, мероприятий, направленЕых на предотвращение допинга в спорте
и борьбу с ним, вьцеляют беседы с Ьбучающимися в условиях учебно-тренировочньrх занятий,
беседы с родителями в paNIKax родительских собраний об определении понятия dдопинг),
последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение
антидопинговЬIх правил, об особенностЯх процедуры проведения допинг-контроля.

Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу
с ним

Этап
спортивной
подготовки

Содержание мероприятия и его
форма

Сроки
проведения

Рекомендации по
проведению мероприятий

начальной
подготовки

1. Веселые
старты

кЧестная
игра)

1-2 раза в год составление отчета о
проведении мероприятия:

сцепарий/программа,

фото/видео
2. Теоретическое
занятие

кI_{енности
спорта.
Честная игра>

1 раз в год согласовать с
ответственным за
антидопинговое

обеспечение в регионе

3. Проверка лекарственньIх
препаратов (знакомство с
межд}народным стандартом
кЗапрещенный список>)

1 раз в месяц Научить юньtх спортсменов
проверять лекарственные
препараты через сервисы
по проверке препаратов в
виде домашнего задания

,(тренер называет
спортсмену 2-3

лекарственных препарата
для саллостоятельной

проверки дома).

15



Проведение викторины на
КРУПНЫХ СПОРТИВНЬIХ

5. Онлайн обучение на сайЙ
русАдА

1 раз в год Прохождение онлайн-курса
- это неотъемлемм часть
системы антидопингового

образования.

6. Родительское
собрание

кРоль
родителей в
процессе

формировани
я
антидопингов
ой культуры>

1-2 раза в год Включить 
" 

по"есr*у д"я
родительского собрания
вопрос по антидопингу.

Использовать памятки для
родителей. Научить

родителей пользоваться
сервисом по проверке

препаратов
7. Семинар для
тренеров

кВиды
нарушений
антидопингов
ых правил),

<Роль тренера
и родителей в
процессе

формировани
я
антидопингов
ой культуDы>

1-2 раза в год согласовать с
ответственным за
антидопинговое

обеспечение в субъекте
Российской Федерации

Учебно-
тренировочн

ый
этап (этап

спортивной
специаJIизац

ии)

l. Веселые
старты

<Честная
игра)

l -2 раза в год Предоставление отчета о
проведении мероприятия:

сценарий/программа,

фото/видео.

Z. Uнлаин о0)^tение на сайте 1 раз в год Прохождение онлайн-ryрса
- это неотъемлемая часть
системы антидопингового

образования.
3. Антидопингов
ая викторина

Проведение 
"ипrорин", 

на
спортивЕьIх мероприятиях

4. Семинар лля
спортсменов и
тренеров

<Виды
нарушений
антидопингов
ых правил)

кПроверка
лекарственны

1-2 раза в год согласовать с
ответственным за
аt{тидопинговое

обеспечение в субъекте
Росаийской Федерации

Включить в ,roB"cTny дня
родительского собрания

4. днтидопингов
fuI викторина



формировани
я
антидопиЕгов
ой культуры>

Использовать памятки дJUI

родителей. Научить
родителей пользоваться
сервисом по проверке

препаратов

Этапы
совершенств

ования
спортивного
мастерства и

высшего
СПОРТИВ[IОГО

мастерства

l. Онлайн обуrение на сайте
русАдА

1 раз в год Прохождение онлайн-курса
- это неотъемлемая часть
системы антидопингового

образования

2. Семинар кВиды
нарушений
антидопингов
ых правил)
<Процедура
допинг-
контроля)
<Подача
запроса на
ти>>

<Система
АДАМС)

1-2 раза в год согласовать с
ответственным за
антидопинговое

обеспечение в субъекте
Российской Федерации

3.б. Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса
и оценочные материалы

Аттесталия в спорте представляет собой систему контроJIя, включающую
дифференцированньй и объективный мониторинг результатов учебно-треrlировочного процесса,
соревновательной деятельности и уровня подготовленносТИ об1,.rаюпцтхся. Конrроrьные занятIIJI
обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итогов}то информацию об уровне и результатахосвоения програ},1много материa}ла спортивной подготовки каяtдым отдельным обулаюпцамся
спортсменом, представленными выполнением нормативньD{ и квапификационньг< требоваrrий по годам
и этапам спортивной подготовки.

оценочный материал представлен комплексами контрольньп упражнений д,rя оценки общей
физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, проходящих в МБУ
ДО (СШ <<олимп>> спортивнуо подготовку по дополЕительньrм образовательным программам
спортивной лодготовки.

обязатеьное контрольное тестирование включает:
нормативы по общей физической подготовке! основzlнпые на тр9бованиях федерального

стандарта спортивной подготовки по виду спорта <самбо>;
контроль выполнения квалификадионных требоваirий обуtающимся соответствующего года

утебно-тренирОвочногО этапа проводИтся с учетоМ к.{ттестационНые формЫ контролЯ УЧебно:тренировочного процесса и оценочные материалы).
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АттестационНые формЫ контроля учебно-тренировочного процесса
п оценочные материалы

Контрольные тесты Форма. разработанная Организачией
и включающаJI тесты из Рабочей

медцко-биологические Выдается Заключения медицинским
по всем видаN.f исследования

собеседования Протокол Комиссии проводится по итогам учебно-
вочного года или

Переводные нормативы Проводятся только для этапов
начальной подготовки и учебно-
тренировочного этапа (этапа
спортивной специализации) до трех
лет, не имеющих спортивньIх
разрядов

Просмотровые сборы Заключение тренера-
преподавателя,
Комиссии

Проводятся при отборе детей на
этапы спортивной подготовки , а
также одаренных и способЕьIх детей
перешедших из др)тих видов спорта
или поздно ориентированных яа
занятия спортом

3,7, Требования к качествецному и количеств€нпому составу учебно-тренировочных
групп спортивной подготовки

основой комплектования 1^rебно-тренировочных групп по самбо является возраст,
уровенЬ физической и специальЕоЙ подготовки на данном этапе многолетней подгоt,tlвки.на этап начальной подготовки принимаются лица, желающие заниматься самбо, неимеющие медицинскиХ противопоказаний, сдавшие вступительное тестирование по общей
физической подготовке. Минимальный возраст для зачисления в группу для занятий самбо 10лет,независимо от пола.

На ччебно-тDен и ровоч н ы й этап ]ачисляются об) чающиеся с I2 ле г на конк}рсной основе,прошедшие необходимую подготовку не менее одного года, при условии вылолнениятребовштий
по теоретической, общефизической и специаъной подготовке.

зачисJI;Iются спортсмены с 14 лет,выполнившие (подтвердившие) спортивный разряд ккандидата в мастера спорта России>.Перевод по годам обучения на этом эта,.е осуществJUIется по положительной динамике приростаспортивньIх показателей и выполнения требований по теоретической, общефизической испециальной подготовке.
,-* ",qrr DDl9mLrU LrrUIJrиrj'O.,o мастерý,ва заqисляются спортсменвI с lб лет, имеющиезвание кмастер спорта России>. Возраст спортсмена на этапе Всм не ограЕичивается, если его

результатЫ стабильнЫ и cooTBeTcTB},loT требованиям этапа высшего спортивного маотерства.
КоличественньЙ состав определяется в зависимости от этапа спортивной подготовки всоответствии с таблицей 5.

Комплектование учебно-тренировочных групп и тарификация тренеров-преподавателей
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оформляютсяпротоколом, утвержденным директором школы на учебно-тренировочный сезон.

Таблица 5
Требования к возрасту, физической и спортивной подготовке обучающихся

Этапы
подготовки

Год
Возрастной
диапазон
допуска к
занятиям

Наличие
спортивного
разряда на

начаJIо

учебно-
тренировочного

сезона

Требования к уровню физической
и спортивной подготовки

начальной
подготовки

1 10-12

б/р

выполнение нормы ОФП и СФП

2 11_1з
выполнение нормы ОФП и СФП,
участие в Первенстве школы,

JIервенстве района, города
Учебно-

тренировочный
(базовой

подготовки)

1 12-]l4

3юн
выполнение нормы ОФП и СФП,
участие в соревнованиях
различного уровня.

2 1з,15

Учебно-
тренировочный

(спортивной
специализации)

з 14- 16

4 15-17

Спортивного
совершенствования с 14 лет кмс

Участие в Первенстве России,
член сборной Свердловской
области

Высшего
спортивного
мастерства

с 16 лет мс
Участие в Первенстве,
Чемпионате России, член сборной
Сверлловской области и России

з.8. объем ипдивидуальной спортивной подготовки
На всех этапа,\ подготовки (в случае отс).тствия второго тренера-преподавателя), в период

отпуска тренера-[репоДавателJl спортсмены занимаются индивидуальной спортивной подготовкой
по заданию тренера-преподавателя.

В группаХ начальной подготовкИ и на учебно-ТренировочныХ этапах индивИДуальнаrI
спортивна,I подготовка включает комплексы упражнений на развитие физических качеств, которые
спортсмены выполняют в домашних условиях, под контролем родителей. На этапах начальной
подготовкИ и учебн о-тренировочноМ объем индивидуальной работы составляет не менее б недель.

работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

объем индивидуальной спортивной подготовки распределяется на 52 недели и отражается в
индивидуаlIьном плане спортивной подгоIовки каждого спортсмена и опрqцеляется в соответствии
с задачами, поставленными на текущий Год, возрастом и стажемзанятий спортсмена, уровнем его
спортивной квалификации, состоянием здоровья. Объем йндивидуальной спортивной подготовки в
группах спортивного совершенствоваЕия составляет не бqлее 50о% от общего числа часов, а в группах
высшего спортивЕого мастерства не более 70%.
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З.9. Струкryра годичного цикла
планируя учебно-трецировочный сезон, тренер-преподаватель ставит задачи повышения

спортивногомастерства и фиксации его результатов в определенные сроки. К этому
времени обучающийся должен достичь спортивной формы - состояния оптимальной готовности к
высшим результата}{, которое формируется в процессе подготовки.

Отмечено, что спортивная форма проходит три фiвы стitновления: приобретение, стабилизация,
временнаJI утрата.

В СООТВеТСТВИИ С фаЗами становления спортивной формы, утебно-тренировочный год делится
на три периода:

ПоDеоmоваmельньlй перuоd состоит из дв}х этапов; оФП и СФП. Учебно-тренировочный
процесс в этот период имеет цель повышение функциональных возможностей организма путем
применения разнообразньгх средств учебно-тренировочного воздействия, а также рttзностороннее
развитие физических способностей и расширение двигаrЪльньгх навыков и умений.в соревноваmельный перuоd учебно-тренировочного процесса физическая подготовка
приобретает характер функциональной лодготовки к предельным соревновательным нагрузкам и
осуществляется всеми видzrми подготовки - тактической, физической, технической,
психологической. В этот периол до"rrгаеra" ,а"высший уровень спортивной готовности всех систем
оргzцIизма.

перехоdньtй (реабuлumацuонньtй) перuоd учебно-тренировочного процесса
характеризуется, прежде всего} снижением объемов специальной физической подготовки;
основное содержание занятий составляет общая и физическая подготовка, проводимаlI в режиме
активного отдьrха. Все мероприятия должны быть направлены на ускорение восстановительньIх
процессов, на накопление кизбыточной энергии) для послед}тощего годаподготовки.

каждый период подготовки, как и весь год, делится На 1^rебно_тренировочные циклы:
- микроциклы включает ряд Учебно-тренировочньrх занятий (как правило cyMMapHfuI длительность
- неделя)
, мезоциклы - включает законченный ряд микроциклов (суммарной длительцостью, Еапример,

около меся uа).

различают следующие типы мезоциклов: втягивающие, базовые контрольно-
подготовительные, предсоревновательные, соревновательные, восстановительЕые.

вmяzuваюtцuе мезоцuкльl. основная задача: постепенное подведение спортсменов к
эффективному выполнению специфической уrебно-тренировочной работы.

Базовьtе мезоцuкпьl. основная задача: проведение основной работы по повышению
функциональных возможностей основных систем организма спортсмена, развитие физических
качеств' становление технической, тактической и психологической подготовленности.

Конпрольltо-поdzоmовumе,,Iьньlе .ll|езоцuкпь1. Основная задача: синтезирование (применительно
к специфике соревновательной Деятельности) возможностей спортсмена,достигнутых в предьцущих
мезоциклах, т.е. осуществляется интегральная тренировка.

преdсоревноваmельньlе j4цоцuкцьt, основная задача: устранение мелких
вьUIвлеЕных в ходе подготовки спортсмена, совершёнствование его техЕических
особое место в этих мезоциклах приобретает тактическая и rrсихическfuIподготовка.

соревноваmельньlе мезоцulLlьl. Количество и структура соревновательIlьж

недостатков,
возможностей,

тренировке спортсменов определяется спецификой вида спорта, особенностями
календаря, квалификацией и степенью подготовленности спортсмена.

мезоциклов в

спортивного
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воссmановumельные мезоцuкпьz. Подразделяются на восстановительтlо- подготовительные и
восстановительно-померживающие.

Воссmановurпелu"о-пЬdaоrпо"ulпелt,ньrc. основная задача: восстановление OlIopTcMe'a после
серии соревнований, не столько физических, скольк0 нервньtх затрат, а также подготовка к новой
серии соревнований.

восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируются после соревновательного
мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела для спортсмена. [ля того,
чтобы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, вызванЕого участием crlopTcцe'a в серии
соревнований, в перетренировку.

подготовка легкоатлетов, определяется задачами годичного цикла; закономерностями развития
и становления спортивноЙ формы, календарным планом соревнований.

П,панuрованuе еоluчноео цuк-ца 2рупп начапьной поDzоmовкu первоzо zоdа
задачи годичного цикла зависят от этапа подготовки. Периодизация подготовки в группахначальной подготовки до года носит условный характер. Учебно-тренировочный процесс

планируется как подготовиТельный период. При этом основное внимание уделяетсяразносторонней
физической подготовке с использовацием средств, характерных для самбистов. llo окончании
годичного цикJIа подго'lовки спортсмены выполняют нормативыпо обшей физической подготовке.
контрольные соревнования по общей физической подготовке и специальной физической подготовке
проводятся отдельно от соревнований по технической подготовке. Соревнования по общей
физическоЙ подготовке проводятся в начале треЕировочIrого сезона, а по специальной физическойподготовке и по уровню технической подготовленности проводятся ближе к концу Iренировочного
сезона, Недельный режим работы составляет б часов в неделю, но не более 2 часов -в день.

планuрованuе еоduчноzо цuкпа ёля zрупп начальной поdzоповкu cBbtu,te eodaв этих группах с ростом общего объема рабоiы "оцел"ются два периода: подготовительный исоревновательный, Базовый этап подготовительного периода характеризуется значительЕымиобъемами обшей и специальной физической подготовки. Щля специirльного этапаподготовительного периода характерно снижеЕие объемов специальной работы и увеличениеобъемоВ техническоЙ подготовки. НедельныЙ режим работы 9 часов, но не более 2 академических
часов в день.

В переходный период (6 недель: июль} август) при работе в спортивно- оздоровительньIхлагерях значительно увеличивается объем оФП и СФП, основной задачеЙ спортивно-оздоровительньж лагерей является укрепление здоровья занимающихся и повышение уэовня их
физической подготовленности.

планuрованuе zоduчноео цuк-ltа поdzоmовкu dля учебно-пренuровочньlх zрупп первоzо-

ПЛалИрование подготовки в эти,. .оr"r#;;;;"'J"tивает периодизацию, сходную с группаминачальной подготовки второго-третьего года. Объемы всех видов подготовки в этих группахзначительно увеличиваются, Режим работы в этих группах 4-6 раз в FIеделю, но не более з часов вдень, При планировании базового этапа подготовительного периода особое внимание следует
уделять соотношению средств общей и специальной фиъической и технической подготовки. объемыоФП и СФП в сумме превосходят объемы технической подготовки. На специальном этапе средстватехнической подготовки возрастают за счет),меньшения средств ОФП.

На спеuиальном этапе подготовительного периода 'рекомендуется проведение соревнований
для проверки Уровня специальной физической и тактической 11одготовленности. Участие в основньж
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соревнованиях проводится соIласно календарному плану.

планuро'ванuе zооuчноео цutlпа поdzоповкu dля учебно-mренuровочных 2рупп
mрепье2о-чеmверmоzо zоdов

Планирование работы может осуществляться в виде одноцикловой или двухцикловой
периодизации. В данных группах проходят углубленную специализированнyIо подготовку. Режим
работы увеличивается до l8 часов в неделю (6 раз в неделю).

планuрованuе zоduчноzо цuкпа поdzоmовкu dля zрупп соверlаенсmвованllrlспорmuвноzо
л4асmерсmва u 2рупп высLuеzо спорmuвноzо масперспва

в группы совершенствования спортивного мастерства переходят спортсмены, выполнившие
норматив кандидата в мастера спорта. Режим работы увеличивается до 28 часов в нелелю.

в группы высшего спортивного мастерства переходят спортсмены, выполнившие норматив
мастера спорта России. Режим работы увеличивается до.з2 часа в неде,lю.

основной принцип учебно-тренировочной работы на этих этапах - специiulизированнчц
подготовка, в основе которой лежит yleT индивидуаJIьных особенностей спортсмена.

структура годичного цикла становится более сложной и предусматривает более детальное
построение процесса подготовки.

з,r0. Рекомендуемые объемы учебно-тренировочных и соревновательных пагрузок

нагрузки спортсменов подразделяются на учебно-тренировочные и соревновательные
(нагрузки во время тренировок, нагрузки во время соревнований).

учебно-тренировочные нагрузки в свою очередь можriо разделить на малые, средние,
значительные и большие,

малые нагрузки используются для восстановления
соревнований.

сил после предьlцущих тренировоки

средние и значительные нагрузки использ}.отся для поддержания достигн),того уровня
тренироваIlности.

Большие нагрузки используются для повышения уровня тренированности.
Поскольку воздействие на организм спортсп'ена зависит от уровня его полr.о.Iовленности и

возраста, четких границ между этими видами нагрузки не существует. Одна и та же нагрузка может
бьтть развиваюЩей д,.Iя слабо тренированньIх спортсменов и поддерживающей лJUI спортсменов
высокой ква,тификации.

НагрузкИ рtвличitются также по воздействию на двигательные качества: быстроту, силу,
гибкость, выносливость и т.д., а также по воздействикr на различные стороны подготовленности
спортсмена (совершенствующие техническую, психологическ},ю, тактическую, ин,l.еллектумьную
подготовленность), Преобладание в учебно-тренировочном плане в конкретном периоде подготовки
различньж нагрузок диктуется задачей, поставленной на данный период.

КлассификациЯ учебно-тренирОвочных ЕагруЗок даеТ представление о режимах работы, в
которых должны выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, направленной на
воспитание различных двигательньж способностей.

учебно-тренировочньiе и соревновательные нагрузки имеют свои показатели, позволяющие
осуществлять их дозирование и определять степень их воздействия на организм спортсмена.

все показатели можно условно разделить на кьнешниеr> и ((внутренние),
квнешние> пок азатели объем (количество упражнений, схваток g т.л,) и uнmенсl,tвносmь
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(темп передвиЖения, время преодоления тренировочных отрезков и т.д.).
<Внутренние> показателИ * реакция организма на выполняемую работу. Определить

реакцию организма спортсмена на нагрузку можно, измеряя частоту сердечных сокращений
(чсс).

<внутренние> и (внешние) показатели учебно-тренировочных и соревновательньж нагрузок
тесно взаимосвязаны. Так увеличение объема и интенсивности уrебно-тренировочной работы
приводит к увеличению сдвигов в функциональном состоянии различных систем и органов,к
развитию и углублению утомления.

!ля определения тренировочньIх нагрузок можно использовать следующие показатели:
- интенсивность (скорость передвижения);
- объем работы (время выполнения] количество повторений и т.д.);
- продолжительность и характер интервмов отдьIха,
в тренировках,следует различать три типа интервалов отдыха.

полный - восстановление функционирования систем организма до исходного уровня(поскольку в тренировке спортсмена можно фиксировать только частоту сердечньжсокращений,
то полныМ является восстаЕовлеЕие пульса до исходного. !ля определения степени
восстановления подсчитывается пульс До нагрузки и после, если показатели совпаJIают - можно
приступать к следуощему упражнению).

Неполный - очереднаl{ нагрузка приходитсЯ на фазУ не довосстаноВления, иными словамиJ
интервал отдьrха подбирается таким образом, чтобьт пульс к моменту начаJlа следующего
упражнения не успева.л восстановиться до исходного уровня.

кМинимакс>> - нагрузка дается на фазу суперкомпенсации (сверхвосстановление). После
очередной нагрузки работоспособность спортсмена Ilадает За счет сдвигов, происшедших в
организме (усталости), в период отдыха работоспособность восстанавливается до исходного
уровня, а затем Еаступает фаза <суперкомпенсации), т.е. рост работоспособности до более
высокого уровня по сравнению с исходным.

полный и (минимакс)) интервалы отдыха применяются при развитии быстроты и ловкости,
при развитии выносливости можно использовать все три интерваца отдыхa

По характеру отдыха паузы между упражнениями мог}.т бьтть двух видов:
- активный отдых (выполнение каких-либо Других физических упражнений);
- пассивный отдьтх (спортсмен не выполняет пикакой мышечной работы).
Интерва.rЫ отдыха между занятиями подразделяется по тому же принципу, как и интерв,UIь]

отдьпа ме)rцу отдельными упражнениями,
орлинарный - восстановление функционирования организма до уровня, предшествующего

предыдущемУ занятиЮ (организм полностью отдохнул после предыдущего занятия),
жесткий - короче, чем ординарный, при этом суммируется эффект предьцущего и текущего

занятия (следующее занятие проводится на фоне устaIлости от предыдущего занятия).
Суперкомпенсационный - нагрузка приходится на фазу суперкомпенсадии (увеличения

возможностей после очередного занятия), что позволяет использовать более высокую нагрузку.
следует отметить, что соблюдение определенньIх интервапов отдыха,между lренировками

диктуется поставленной в данный период тренировок задачей. или задачей, поставленной на
данное конкретIIое занятие.

нормативы максимального объема учебно-трен и ровочной нагрузки в соответствии с
ФеДеральным стандартом спортивной подготовки По виду спорта самбо приведены в таблице 6.
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Таблица j\Ьб

соревновательные нагрузки являются неотъемлемой частью подготоuп" 
"noprar*u_количество соревнований определяется календарным планом.

з.11. Рекомендации по плаЕированию спортивных результатов
спортивные результаты могут планироваться как на текущий год, так и на олимпийский
четырехлетний цикл. Планируемые результаты фиксирутотся тренером-преподавателем (на этапах
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства виндивидуальньгх
планах спортивной подготовки каждого спортсмена). Необходимо плаЕировать не только
результат, но и возможное занятое место на соревнованиях.

тренер-преподаватель определяет (начиная с этапа совершенствования
мастерства и высшего спортивного мастерства совместно со спортсменом)
отборочные и основные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки.

тренер-преполаватель должен ставить посильные, реально выполнимые задачи перед
своими спортсменами и при планировании результатов r{итывать следующие факторьт:

- возраст спортсмена;
- стаж занятий в спорте;
- результаты спортсмеЕа, показанные в предыдущем спортивном сезоне:
- состояние здоровья спортсмена;
- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние;
- уровень спортивной мотивации спортсмена;
- уровень финансовой обеспеченности;
- прочие обстоятельства, от которьп зависит успешнzu{ подготовка спортсмена.
на основе характеристики спортсмена, цели и задdч многолетней цодготовкиопределяются:

- спортивЕо-технические показатели по этапаЙ 1по годам);

спортивного
контрольные,

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивIiой подготовки
этап начальной

подготовки
Учебно-

тренировочный
этап (этап

спортивной
специализации)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До года Свыше
года

До
трех
лет

Свыше
трех лет

количество часов в
неделю

4,56 6-8 8- 12 12-16 18-22 )] 11

количество
тренировок в

неделю

J 4 ) 9 14 lб

Общее
количествочасов в

год
2з4-з12 з12-416 416-624 624-8з2 9з6-1144 1144-]1664

обшее количество
тренировок в год

l56 208 260 468 728 8з2
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- основные средства тренировки;
- объем и интенсивность тренировочньtх нагрузок;
- количество соревнований;
- отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которые следует сосредоточить

ВНИМаНИе ТРеНеРа-ПРеПОДаВаТеЛя и спортсмена, чтобы обеспечить выполнение заIIланированных
показателей-

В ПРОЦеССе СПОРтивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые результаты
могут изменятЬся в ту или иную стороЕу, в зависимости от хода выполнения плана спортивной
подготовки. Тренер-преподаватель должен постоянно контролировать выполнение спортсменами
учебно-тренировочного плаIlа и вносить необходимые корректировки.

З.12. Требования к оргапизации и проведению врачебно_педаr.оr.ического,
пспхологического и биохимического'контроля

Так как многолетняя подготовка спортсмена сопряжена с большими физическими и
психическими нагрузками, со значительными нервными напряжениями! то необходим

постоянный контроль со стороны тренера-преподавателя, врача, психолога за состоянием
здоровья спортсмена.

разделам:
. состояние здоровья;
о функционаlIьное состояние организма и соответствие его этапу
подготовленности;
. комплексы контрольньtх упражяений для оценки общей,
и технико_тактической подготовленности об)цаюцихся;

специаJIьнойфизической

. степень переносимости больших учебно-тренировочньтх и
соревновательн ыхнагрузок.

Группьt эmапа начOльной поdzоmовкч (нп-1, нп-2). основной задачей на этом уровне
является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки
неукоснительного выполнения рекомендаций врача. !ва раза в год обучающиеся проходят
медицинские обследования в поликлинике по месту жительства. Периодически проводятся
текущие обследования. Все это позволяеТ вьUIвитЬ пригодность детей по состоянию здоровья к
занятиям спортом, установить исходный )?овень состояния здоровья, физического развития и
фУнкциональнОй подготовленности. УглублеЕное и этапное обследование дает tsозможность
следить за динамикой этих показателей. Текущие обследования позволяют контролировать
переносимость учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, своевременно принимать
необходимьте лечебно-профилактические меры.

Группьt учебно-mренuровочно?о эmапа (УТЭ-1, утэ-2, утэ-3, УТЭ-4). На этом этапе
целесообразно предусмотреть проведение двlл< углубленных медицинских обследований, а также
комплексньrх, этапЕьж и текущих медицинских обследований. Углубленное медицинское
обследование проводится по программе дислансеризации.

главной их задачей является определение состояния здоровья и вьu{вление всех отклонений
от нормы. На основе этого составляется соответств}тощЬ р"*оr""дuция. Этапное обследование
используется для конц)оля динамики здоровья и вьUIвления ранних признаков перенапряжения,
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остаточных явлений после травм, болезней и т.д. Текущее обследование проводится в порядке
экспресс-контроля с использоваЕием нетрудоемких лJlя юньIх спортсменов и врача методик. Этопозволяет получать объектйвную информацию о функциона_пьном состояЕии организма юного
спортсмена! переносимости им учебно-тренировочныхнагрузок, адаптации к различным учебно-тренировочныМ режимам. !анные этапного и текущего обследования a,"y*u, о"по"чоием длявнесения определенной коррекции в учебно-тренировочньтй Процесс.

группьt соверлuенсmвовtлнця спорfпuвноzо маспtерсmва ч высruеzl) спорmuвноzомасmерсmва, На этапе совершенствования спортивЕого мастерства и высшего спортивногомастерства в годичноМ цикле проводится два углубленных медицинских обследования,
комплексные, этапные и текущие обследования. Помимо общепринять]х врачебньж обследований,
углубленные медицинские обследования должны включать специаJIьные обследования соспецифической нагрузкой, .Щанньте этапньж комплексньIх обследований характеризуот
футкциональнlто подготовленность и состояние здоровья спортсмена. С yreToM этих данньжпроводится планирование оперативного контроля, более точной 

"поru"оу-rзчции нагрузок,средств и методов тренировок.
ПсurолоzачесКuй конrпроль - это специальнбI ориентация и использование методовпсиХологии Для оценки Тех Психических качесТВ спортсМенов иЛи спортиВнЬD( ГрУПП, от которыхзависит успех спортивной деятельности.
Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе спортивЕойподготовки и подлежит качественной оцеЕке в условиях этапЕого, текущего и оперативногоконтроля. В процессе контроля психологической подготовленности оценивают след}тощее:- личностные и мораJIьно-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких спортивньD(

результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достижение наивысшегоспортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к перенесению высокихнагрузок, эмоционitльнfuI устойчивость, способность к самоконтролю и др.);- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокойквалификации,
умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;
- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательньп ситуациях,
- СПОСОбНОСТЬ УПРаВЛЯТЬ УРОвнем возбуждения непосредственно перед и в ходесоревновапий(устой чивость к стрессовым ситуациям):
_ степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), способность кпсихической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации;- возможность осуществления анаjIиза деятельЕости, проявления ce'coMoTop'blx реакций впространственно-временной антиципации, способность - Ь"Й;;";;;"ю опережающихрешений в условиях дефицита времени и др.

ПсихологичесКий контроль дает возможность составить психологический портретспортсмена И выработать программу лсихологической коррекции поведения.
Бuохtlмчческuit конmроль в спорmе

при адаптации организма к физическим Еагрузкам, перетренировке, а также припатологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению вразличньrх тканях и биологических жидкостях отдельньtх метаболитов (продуктов обменавеществ), которые отражаюТ функционмьные измеЕения и могут служить биохимическимитестаr,rи либо показателями их характеристики.
При организацИи и проведениИ биохимическоГо обследованиЯ особое внимание удеJUIетсявыбору тестирутощих биохимических показателей: они должны быть надежньrми, либо
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воспроизводимыми, повторяющимися при многократном обследоваЕии, информативными,
отражающими сущность иlз)лаемого процесса, а такя(е ваJIидными либо взаимосвязанными соспортивн ым результатом.

в практике спорта высших достиrкений обычно проводятся комплексные научные
обследования спортсменов, дающие полн}то и объективн}то информацию о функциона,тьномсостоянии отдельЕьIх систем и всего организма} о его готовности выполнять физичсские нагрузки.такой контроль на уровне сборньrх команд страны осуществляют комплексные научные группы(КНГ), в состав которьIх входит несколько специаJIистов: биохимик, физиолог, lrсихолог, врач,тренер-преподаватель.

3.1з. Программный материал для практических занятий
3.13.1. Теоретпческая подготовка

теоретическм подготовка может проводиться как в форме теоретических зан'rий,лекций,
бесед. так и в виде э.lемен тов непосредственно в процессе практических занятий.

Теоретические знания должны иметь определеннlто целевую направленность: вырабатыватьу обучающихся умение использовать полученные знания на прzrктике в условиях учебно-тренировочньп заняr ий.
при проведении теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и изiагатьматериал в доступной форме.
' Фuзuческая lg)льmура u спорm в Россuu, Краmкuй обзор развumuя сол,tбо в Россuч
Значение физической культурЫ для укреплеЕия здоровья, физического развития,подготовкик труду и обороне Родины. Физическая культура и спорт: понятия и термины.
Самбо как вид спорта. История возникновениlI и развития. Краткий исторический обзор

развития самбо в нашей стране и за рубежом, в области, городе, регионе.
Международные турниры, Чемпионаты и Первенства мира, Европы., Правt'па повеdенllя 1,1 mехнuка безопасносmч на заняmuях u copeBHo.a'urlx

Правила поведения во время тренировки.
обеспечение безопасности во время тренировки. Поведение спортсмеIIов и зрителей вовремясоревнований.

правила пожарной безопасности! лиц проходящих спортивную подготовку.. Гuzuена, закаrшванuе, реuсtлч dlп спорпсмена
понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и оOновные задачи.гигиенические основы режимов труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена занимающихсясал,lбо: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур (1rиывание, растирание, парнм баня,

ii,T#iJJ""];i#;*;r:TlЦ ОбУВи, сна, жилища, ,,."""unn.", занятий. прайльный режим дня
ВреМя соревЕовчr"и. о"поulu"ffiЖ::###НИ 

В РеЖИМе ДНЯ 
'ОО'О "'ор'",ена, Режим дня во

Закаливание, сущность закаливания, его значение д]UI повышения работоспособностичеловека и увеличения сопротивляемости оргаЕизма к простудным заболевациям. РользакаливаниЯ в занятияХ спортом. Гигиенические основы зака_],Iивания. Средства закмиваЕия,методика их применения, Закаливалие солнцем, водой, возд}хом.
. Краmкuе свеdенuя о сmроенuu u функцuм орчанuзJuа человеltа
Физические качества. Строение 

" бункци" мышц. Сердечно-сосудис,l.ая система.
.Щыхательная система. Изменения в строении и функциях мыпIц под влиянием занятиями самбо.понятие физических способностей. Силовые arrai"обпо"r". Скоростно-силовые способности.гибкость, Ловкость. Выносли вос гь,
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. OcHoBbl зdорово2о образа )rсuзнu.
Биологические и социalльные аспекты здорового образа жизни. Эмоции и здоровье.
Мотивация к заняти яЙ спортом.
Вредные привычкИ курение,употребление спиртных напитков,наркомаЕия.

Профилактика вредных привычек,
. Спорm u зdоровье
Задачи и порядок прохождеЕия медицияского контроля. Связь между соблюдениемправил

безопасности жизнедеятельности и сохранением здоровья самбиста.
оказание первой помощи при мелких fpaBMax, ссадинах, потертостях.

питание спортсмена, гигиена. Самоконтроль и веление дневника спортсмена. Понятиеоб
утомлении, восстановлении, тренированности.

. Краmкuе свеdашя о фuзuолоzчческuх основах спорmuвной mренuровкч
мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, нормального

функционирования организма, ПоДдержания здоровья! работоспособности. Тренировка как
процесс формирования двигательньп нilвыков и расширения функциональньIх возможностей
организма, основные физиологические положения тренировки и покaватели тренированности
ра:iличньж по полу и возрасту групп заIiимающихся.

Понятие о физиологичеСких основах двигательньIх навыков. Взаимодействиедвигате;iьньrх
и вегетативных функций в процессе занятий физическими упражнениями.краткая характеристика
деятельности коры больших полушарий при формировалии двигательньIх навыков в процессе
занятий.

Правttпа copeBrtoBaHuй, Их орzанuзацuя u провеDенuе
Значение соревнований, виды и характер соревнований.

регламент соревнований, подготовка, проведение соревнований.
фУr*ци".

место проведения соревнования. Мерьт, обеспечивающие безопасност.ь проведения
соревнования, Права и обязанности участников соревнования. Понятие ранга соревнования и
рейтинга спортсменов. Определение результатов и итоговый протокол.

Фuзuолоеuче cKue о с н ов bl с порпuвн ой mре нuро вкu
особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов дыханияи кровообрашения при вьшолнении различньж физических упражнений.
особенности химических процессов в мышцах! rlонятие о кислородном долге. Роль и

значение центральной нервной системы в процессе занятий и соревнований.
Краткие сведения о физиологических показателях состояния тренированности (изменение

костногО аппарата, вегетативныХ функций, состояние центральной нервной системы),
Характеристика особенностей возникновеЕия утомления при занятиях и участии в соревнованиях.

краткие сведения о восстановлении физических функций организма после рiвличньж по
объему И интенсивности учебно-тренировочных нагрузOк и участия в соревнованиях.

врачебньtй конmроль u самокоItlпроль спорmсj4ена
Значение комплексного и углубленного медико-биологического оýследования. Резервы

функциональньtх систем организма и факторы, лимитирующие работоспособность. Анализ
динаI4ики физических возможностеЙ и функчиональйого со"rо"rия спортсменов учебно-тренировочноЙ группы В годичноМ цикле, Особенвости энергообеспечения физических
упражнений различной интенсивности.

значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными занятиями

Положение о соревновапиях,
Судейские бригады, их состав и
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различной напрzrвленности, контрольными тренировками и соревцованиями. Понятия
переутомления и перенапряжения организма,

объективные данные самоконтроля: вес, частота пульса, восстановление пульса, результаты
КОНТРОЛЬНЬЖ ИСПЫТаНИЙ. СУбЪективные данные самоконтроля спортсмена: самочувствие, сон,
аппетит, настроение.

Еduная всероссuйская классuQluкацuя. РазряdьI Lr званlп в са.ллбо.

задачи и роль спортивной классификации в развитии массовости и высшего спортивного
мастерства. Структура и требованиЯ спортивноЙ классификациИ. Разряды извания. Принципы
совершенствования спортивЕой классификации.

ocHoBbt закоl tоdаmельсmва в сфере фuзuческой кульlпурьl u спорпа,
Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта ксамбо>. Общероссийские и

международные антидопинговые правила! ответственность за их нарушения.

Во сс mан овumельньtе сре dс mв а ч .l4 еро прuяmuя
Средства восстановления в тренировочном процессе: рациональное построение учебно-

тренировочньж занятий, рационапьное чередование учебно-тренировочньIх нагрузок различной
направленности, оргаЕизация активного отдьIха.

Психологические средства восстановления: аутогеннfuI тренировка, психор9гулирующие
воздействия, дыхательная гимнастика.

медико-биологические средства восстановления: питание, гигиенические и
физиотерапевтические процедуры, баня, массаж, прием tsи.r.аминов и адаптогенов.

особецности применения различньц восстановительных средств на этапах годичного
тренировочного цикла. Организация восстановит9львьD( мероприятий в условиях спортивного
лагеря и тренировочного сбора.

OcHoBbt л,tеmоi)uкu соверLценсmвованця mехнчческоZо u mакmчческоzо .14асmерспва
Закрепление и дальнейшее совершенствование двигательных действий. Причины

технических ошибок. Методы предупреждения и исправления ошибок в процессе обучения и
тренировки. Совершенствование технического мастерства по мере роста физической
подготовлен ности.

развитие и совершенствование тактического мышления. Связь тактической подготовки с
другими сторонами подготовки спортсмена. Совершенствование индивидуальных тактических
приемов. Развитие специаJIьньD< качеств} влияющих на тактику спортсмена - зрительной и
двигательной памяти, умения планировать действия, рассчитывать по времени силы и т.п.

обulая фuзчческая поdzоmовка, ее роль в спорпuвнOм совершенсmвованuч
Направленность общей физической подготовки. оФП как основа развития физическихкачеств и способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной

работоспособности. Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения общей
физической подготовленности и развития двигательных качеств самбиста на различfiых этапах
подготовки' Характеристика требований к развитию двигательньIх навыков для
совершенствоВания специаJIЬных и силовЬL{ качеств, быстроты, выносливости. Jtовкости и
координации движений.

спецuмьная фuзчческая поdzоповка, ее ро-пъ в спорmuвllоп4 совершенсmвованuч
специальная физическая подготовка и ее место в тренировке самбиста, Значение

специальной физической подготовки в спортивном совефшенствовании самбистов и повышении
их спортивного мастерства. Краткм характеристикi применения средствспецимьной физической
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подготовки для рaвличных групп занимающихся. Учет средств и методы оценки состояния и
развития общей и специarльдой физической подготовки различньtх групп. Разбор контрольньж
нормативов по ОФП и СФП.

планuрованuе u анапuз учебно-mренuровочной рабоtпьt, меmоduка веdенuя спорmuФю1о
dHeBttuKa

Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. Планирование
тренировки (макро- и микроциклы): перспективное планирование (на несколько лет), текущее (на
один год), оперативное (на отдельные отрезки времени). Планирование групповой и
индивидуальной подготовки. Задачи и средства индивидуальногопланц связь его с групtIовым
планом. основные положениЯ и разделЫ перспективного, годового и текущего llJlii,нирования.
основные формы документов спортивной тренировки. Спортивный индивидуаJIьный дневник
спортсмена. Качендарные планы спортивных соревнований.

Морапьно-волевая u псuхолоZuческая поdzоповка'
ПсихологическfuI характеристика спортивной деятельности. Психологическая структура

двигательногО действия. СамоконтролЬ и саN{орегуляциЯ двигательньгх действий.
психологические вопросы овладения тактическими действиями. Психологические аспекты
воспитания волевых качеств. Препятствия и трудности. Волевое усилие, Волевые качества. Пути
вослитания волевых качеств. Психология спортивного соревнования. Состояние психичьской
готовности к соревнованию.

уровни состояния психической готовности. Процесс психологической r.отовности к
соревнованиям. Общая и специальная психологическаJI подготовка. Уровни эмоционального
возбуждениЯ и его регуляцИя. !ивамика предсоревноваТельного эмоционаJIьного возбуждения.
СаморегуляциЯ неблагоприятнЬrх предсоревНовательньIх состояний. Контроль и регуляция
впешних проявлений эмоций. Саморегуляция путем изменения содержания сознания. Внешняя
регуляция эмоционаJIьного возбуждения.

Таблица 7
)аспределения теоретического кYрса по этапам подго,t.Or]ки:

Содержание

начальной
подготовки Учебно-

тренировочный кЕýь
(в0)
l0F9R
о-
о=
QФФý
фl.

Е

о
о
ф

FФ
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оо
9>
о
д

lл

До
года

Свы
ше
год
а

{о 2-х лет
Свыше 2-

х лет

нп-1 нп-2 утэ-
1

утэ-
2

утэ_
з

утэ
-4

(Dизическая культура - важное
средство воспитания и
укрепленця здоровья детей

+ +

Физическая культура и спорт в
России и за рубежом

+ + + + + + +

История развития вида спорта + +

+

+ + + + + +
Правила поведеция и правила
безопасности на занятиях и
соревновirниях

+ + + + + + +

План

з0



Гигиена, зака_IIивание, питание и
режим спортсмена + + + +

Краткие сведения о стfiоении и
функциях организма + + + +

Основы методики начаllьноl.о
обучения и тренировки + + + + +

Краткие сведения о

физиологических основах
спортивной тренировки

+ + + + +

l lравила соревнований. Их
организация и проведение + + + + + +

Физиологические основы
спортивной тренировки + + +

,+ + + + + +

Единая Всероссийская
классификация, Разряды и
звания в самбо

+ + + + + +

Основы .uкоrодurе,.r"ст"i в
сфере физической культуры и
спорта

+ + +

босстановительные средства и
мероприятия + +

основы методики
совершенствования
технического и тактического
мастерства

+ + + +

Обшu, физuчеЙЙ подБЪЙа и
ее роль в спортивном
совершенствовании

+ +

Lпециальная физическм
подготовка и ее роль в
спортивном совершеЕствовании

+ +

Планирование и анuлиз
тренировочной работы,
методика ведения спортивного
дневника

ы
tlсихологическfuI подготовка
Зачет

+ + + + + +

+ + + + +

+ + + + + + + +

3.1З.2. общая и саециальная фпзпческая подготовка (ОФП и СФl1)
(,.Щля всех этапов спортлrвной подготовклr)

объективные закономерности спортивного совершенствования требуот, чтобы тренировка,
явJUIясь глубоко специализированным процессом! вела бых всестороннему развитию спортсмена. Всоответствии с этим В ней должны нераздельно сочетаться общая и anau"-"*r* подготовка.органическое сочетание общей и специапьной физической подготовки не только отвечаетзакономерностям спортивного совершенствования; но и всей общей закономерности системы
физического воспитания, где все подчинено интересам воестороннего развития человека.
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Единство общей и специа_пьной физической подготовки закJIючается также во взаимной
зависимости их содержания: содержание специальной физической подготовки определяется
особенностями легкой атлетики

!ля различных периодов круглогодичной тренировки (подготовительного, сореtsновательного
и переходного) удельный вес общей и специальной подготовки не будет одинаковым. оптимальное
соотношение общей и специальной подготовки не остается постоянным, а закономерно изменяется
на различньгх этапах совершенствования.

годовой объем средств общей и специа_,тьной физической подготовки по мере взросления
спортсмена и повышения уровня его спортивной квалификации неуклонно возрастает, а
соотношение применяемых нагрузок изменяется в сторону увеличенияудельного веса специальной
подготовки. Считается, что удельный вес общей физической подготовки должен уменьшаться не за
счет сокращения времени, отводимого на общую подготовку, а за счет увеличения времени на
специаJIьн},1о.

обulая йuзuческая поdzоtповка (оФП) - необходимый фlшдамент совершенствования спортивного
мастерства юньIх легкоаТлетов. ЭтО процесС р,вностороннеГо рtввития физических качеств,
неспецифических д.ля избранного вида спорта, функциональньгх возможностей и систем организма
спортсмена и слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности.

учитывая природное развитие детей и сенситивные периоды в развитии физических'качеств,
главными задачами оФП в период нача-пьной подготовки становятся развитие общей выносливости,
скорости! координационньж способностей, силы и гибкости мышечных групп и подвижности
суставов.

вьtнослuвосmь - это способность противостоять физическому утомлению в процессе
мышечной деятельЕости, определяется уровнем рzввития аэробньгх возможностей.

обu4ая вьtнославосtпь , способность длительно выполнять работу рлеренной интенсивности
при глобальном функционировании мышечной системы.

пути решения увеличения аэробньrх возможностей:
а) повышение уровня максимального потребления кислорода (МПК).
б) 

развитие способности поддерживатЬ этот 
}ровень в 

T,ечение 

длительного времени.

в) увеличение быстроты р,ввертывания дыхательньIх процессов оо ,uп"rrurrurьrх величин.
Среди средств повышения дьIхательных возможностей наиболее эффективны те, в которых

участвует большое количество мышечных групп. К ним относятся: бег, ходьба, общеразвивающие
упражнения, плавание, лыжЕаJI подготовка, спортивные игры, Большую часть этой работы следуют
проводитЬ в аэробныХ условияХ на свежеМ возд}a(е. В качестве основных методов развитиJIвыносливости наиболее приемлемым является метод строго регламентированноI.о упражнения -непрерывного равномерного характера. Решая задачи развития общей вьтносливости, тренерзакладывает фундамент для развития скоростной выносливости на послелующих этапах
многолетнего тренировочного процесса.

гuбкосmь - способность выполнять движения с большой амплитудой, высокая подвижность
во всех суставах, эластичность мышц. Динамическая (в движении), статическая(в позе).

Развивается и поддерживается с самого начала занятий юных спортсменов. liараметры
гибкости очень важны при выполнении всех видов и вариантов бега и беговых упражЕений, прыжков
и метаний. .щля развития гибкости применяются упражнения. при выполнении которьн достигается
максимаJIьно возможнaш амплитуда. Эти упражнения могут быть активными, когда лjlя достижеЕиямаксимальной амплитудьi используются внешние силы (партнер). Также применяю,.ся статические
упражнения: маховые движения отдельньж звеньев тела; пружинистые упражнения (покачивания в
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выпадах - вперед , в сторону, перекаты); все виды наклонов, статические упражнения, связанные с
сохранениеМ максима,тьной,амплитуды в течение нескольких секунд (шпагат, стойка па лопатках),
при этом происходит расr"iиuu""е отдельных мышечных групп. Тренирlтощий эффект достигается
высокой степенью перегрузки (до болевого ощущения).

Скоросmь - возможности человека, обеспечивающие ему выполЕение двигательных действий
в минимальный для данньгх условий промежуток времени, важнейшее физическое качество для
легкоатлета. Хотя скорость одна из наследуемых физических способностей человека, но в 9-12 лет -
это самый благоприятный период для развития скорости. При этом успешно применяются беговые
упражнения, ускорения на коротких отрезках (20-ЗOм) с максимаlrьной частотой движений,
многоскоки, выполнение заданий сериями в сочетании с отдыхом до восстановления, подвижные
игры.

Задачи:

необходимость разностороннего развития ,скоростных способностей, в сочетании с
приобретением двигательньIх рлений и навыков.

Максимальное развитие cкopocTнbIx способностей при специarлизации детей, где скорость
реагирования или быстрота действия играет существеЕную роль.

совершенствование скоростных способностей.
КоорduнацuоНньrc способноСmu, т.е, способность быстро, точно, целесообразно овЛадевать

новыми движениями и пересlраивать двигательную деятельность в соответствии с внезапно
меняющейся обстановкой. На этапе нача,rьной подготовки координационные слособности
раввиваются очень продуктивно. На этом этапе очень важно заложить фундамен, двигательньж
умений и навыкоВ для последуюЩего выполнения более сложных технических элементов. Больпlое
влияние на развитие оказывает освоение правильной техники выполнения элемецтов борьбы.

сrrла - способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему
за счет мышечных усилий.

ckopocmHo-cultoBbte способнослпu - непредельяое напряжение
необходимой. часто максимаlьной мощностью,

сuловая вынослl,t,воспlь - способность противостоять усталости, вьrзываемой относительно
продолжительными мышечными напряжениями.

Средства общей физическоli подго.говки :

- Хоdьба: обычная, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, наружном своде стопы,на
внутреннем своде сто''ы, перекатом с пятки на носок] в полуприседе, приседе, спортивная, с
выпадами и т.д.

- Беz: на короткие и средние дистанции из различных исходньгх положений, бег спиной вперед,
боком, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, семенящий бег, бег в
равномерном и переменном темпе; повторно-переменный и интервальный бег; бег хо снегу, в горуJ

по песку и т.д.

Упр аэtн е нuя dля р аз вuп Lrя ф uз uч е с Kux кач е с mв..
- Упрасtсненuя dля развutпuя ловкосmu:

- общеразвивающие упражнения для р},к, ног и .l,у,ловища;

- стойки на носках, на одной ноге после передвижений, прыжков;
- повороты, наклоны. вращения головыi

ноги скрестно, с поворотами, со
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сменой ног, с движениями рук;
прыжок с высоты на точность приземления;
прыжкИ через cKaKaL.IKy: на одной, дв}х, со сменой ног, вдвоем, втроем;
перекаты;
кувырок вперед, назад в группировке.
- Упраэtсненtlя d.пя развumuя zuбкосlпlt;
Упраэtсненuя dля рук u ппечевоzо пояса

* одновременное и последовательное сгибание и разгибание суставов пальцев,
лучезаIIястных, локтевых и плечевьfх;

* махи и круговые движения во всех суставах;
- круги руками наружу и вовЕутрь;
- упражнеЕия с сопротивлением в пара.ч и с небольшими отягощениями;
- упражнения на растягивание (с задержкой в крайних положениях), на расслаб;rение;

Упраэtсненuя dля uteu u mуловuu4а

- наклоны и круговые движения головой в различных направлениях;
- мilховые, пружинящие движения туловищем из различньж исходньD( положений;- упражневия на растягивание во всех налравлениях;
- расслабления;
- наклоны;

- прогибы(клягушка>, ((корзиночка)), крыбка>);
Упраэюненuя dля Hoz

* одновременное и поочередное сгибание ног;
- отведение, приведение и круговые движения в голеностопньгх суставах;
- захватывацие и передвижение предметов пальцами ног;
- ходьба на носочках, пятках, на внешЕих и внутренних сводах стоп;
- сгибание и разгибание (свободное, с сопротивлением и с отягощением) в коленных и

тiвобедренньй суставах;

- максимаJIьное растягивание и расслабление ног;
- мaжовые и круговые движения из различньD( исходньIх положений;* пассивное растягивание с помощью партнера.

- }it р tt эtt п с tt u я i:t я 1t а :; tt t t tlt tt я с tt,, t bt :* сгибание и разгибание пirльцев рук с максимапьным напряжением;
- сжимание цальцами маленького резинового мяча:
- ходьба на носочках, лятках по твердой и мягкой поверхности;
- сидя на полу, захватив ступнями согн}.тых ног небольшие мешочки с песком, поднимать

и выпрямлять ноги, не роняя предмета;
- сидя, согнув колени, рaвводить колени с сопротивлением до касания бедрами пола(рукал,I

нажимать, а Еогами сопротивляться);

- выпады и приседы;
- лежа на спине сгибание и разгибание туловища; IIоднимание прямых ног до касания

пола за головоЙ и возвращение в исходное поЛожение С различныI!{ положением рук фукик плечам. в замке за головой. вверх. на пояс и т.п.):* вис на перекладине, поднимание согнлых ног, тiодтягивания в висе лежа,
- }-'Ip;t,itttctttIя.Llя pit iJrJI j ,lil ,iьIсjг.tI1,1:

- ходьба и бег с внезапной сменой направлaп", ,rо 
"".оrrу;- бег с ускорениями по l0, 20, з0 метров по ровной и наклонной поверхности;
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- эстафеты с бегом на отмеренном отрезке;
- игры с прыжками (для развития взрывной силы ног): единичные подскоки на мягкой

поверхности с отягощением и без, с двц ног и с одной ноги,
- У tl pa;Krlcl i1.1я j(j!я pitзl]]1,1TI.1,i BLItI()c,,Iи l]Oc.l I.i:

- бег в умеренном темпе от 100 до 500 метров;* бег по пересеченной vестности;
- прыжки через скакаJIку.

- \rlrpa;Kllеt.tttя;jIя ра.;Lirrгrtя п рыг\: ч(,ст}1.

- прыжки вверх с касанием ориентиров, подвешенньIх на различной высоте;
- прыжки с предметом, зажатым между коленями или стопами (на месте и с
продвижением);

- прыжок в длину с места, прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, то жеиз
приседа;

- прыжки с разбега с оттаJIкиванием одной ногой, через набивные мячи. через натянутую
веревочку;

- запрыгивания на возвышения и спрыгивания с них.
- Уllра;ttiлепrtя jijr 

ра:з]],ri,I.],1я pilB] I0l.tL:c ri:l :

- стойка на носках, на одной ноге на месте;
- упражнения с закрытыми глzваIdи;

- ходьба с заданиями по линии, по веревке, положенной прямо, по кругу,
зигзагообразно;

-ходьба по наклонной доске, перевернутой скамейке, с
воображаемых препятствий, боком приставньlми шагами;

- выполнив 2-3 кувырка встать и сохранить позу;

- ходьба по двум переставляемым предметам.
- llt>;1tзи;кпыс 1.1I.1]ы l-] с]lopIi]l]L{ыс l,]lры

- подвижные игры с построением;

- подвижнь]е игры на внимание;

- подвипtные игры с бегом и ходьбой;

- подвижЕые игры с прыжками;

- подвижные игры Еа равновесие;
- подвижные игры с мячом9 с метанием, бросанием;

t 

игры-эстафеты;

- игрьгзабавы;

- футбол;

- баскетбол;
, волейбол и т.д.

преодолением реальных и

спеuuспьная йuзuческая поdzоmовка (сФпl - характеризуется уровЕем развитиядвигательньгх способностей, возможностями органов и функциональньг< систем,

пеulltulьная

непосредственно определJIющих достижения в спорте.

Силовая подготовка самбиста
применение силы са-п,rбистами способствуе, пр"одоо"rr" сопротивления соп9рникаили

противодействИе ему за счет мышечнЫх усилиЙ при выполнении двигательньж деЙствиЙ в
стойке и в партере. Силовые способности делятся на собственно-силовые, скоростно- силовые
и силовую выносливость.
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Собственно-силовые способности проявJUIются у самбиста в динамическом(изотоническом) и статическом (изометрическом) режимах работы мышц. !инамическм
работа мышц проявл}ется в преодолевающем и уступающем режимах: противоборстве за
захват, освобождении от захвата, выполнении болевых приемов. Статический режим работымышц (без изменения их длиЕы) выражен при выполнении удержаний, He*oTopblx удушающихIIриемов.

скоростно-силовые способности (взрывная сила) в самбо характеризуотся
непредельнымИ напряжениями мышц и проявляются в максимальной мощЕости усилий при
выполнении выведений из равновесия, бросков, преследований соперника в партере.

Силовая выIlосливость относится к специфическому виду 
"rrrou"r" 

способпостей иопредеJUIет способность самбиста противостоять утомлению, вызванному силовым
компонеЕтом нагрузки, Ее проявление в самбо особенно заметно в ситуациях противоборства
в дополнительное время.

Развитие силовых способностей у самбиста происходит при воздействии двух факторов.Ведущим является фактор координационный, определяющий внутримышечнуI., координацию.он влияет на синхронность и частоту импульсации, регулирует количество вовлеченных в
работу двигательных единиц (ка}iдая из них состоит из одного двигательного нефона -мотонейрона и груп''ы иннервируемых им двигательных волокон), а также определяетмежмышечную координацию. Друтим фактором является собственно- мышечный (длина
мышцы, количествО мышечньIх волокон, соотношение волокоЕ быстрого и медленЕого типа -композиция мышцы).

задачи силовой подготовки сад,rбиста:
l, СфОРМИРОВаТЬ ОСНОВЫ Для адаптации организма занимающихся к силовым

нагрузкаМ (повыситЬ подвижностЬ суставов! укрепить связки).

2, обеспечить у занимающихся гармоничное р.ввитие всех мышечных групп
двигательного апларата.

3, Совершенствовать способность проявлять силу мышц в различньD( режимах работы(статическом и динамическом).
Возмояtные методические ошибки:

- Нарушение гармонии в развитии силь] различньtх групп мь]шц, приводит к диспропорции вр,ввитии их силы, В этом случае в опорно-двигательном аппарате появляются относительнослабые, недостаточно тренированные звенья тела, что провоцирует их травматизм или перегрузкуИ ТРавмирование других звеньев. Например, недостаточное развитие мышц стоtIы снижает ееупругость, Вследствие этого при выполнении бросковых, прыжковых }пражнений самбиста тачасть нагрузки, которую должньт брать на себя мышцы стопы, приходиться на трехглавую мышцыи ахиллово с}хожилие. Это вызывает их перегрузку и приводит к деструктивным изменениям.такие ситуации могут возникать и с другими звеньями двигательного аппарата у занимающихсяборьбой. Вследствие недостаточного развития мышц живота и туловища у самбиста могутвозникать нарушения осанки, перегрузка поясничного отдела позвоночника, что в дfulьнейшемприводит к чрезмерной перегрузке межпозвоночньж t'каней и сопровождаеhся больrо в пояснице иповреждениями мышц задней поверхности бедра.
- Вьтполнение силовых упражяений без тщательной р.вминки может стать причиной растяжений.и рiврывоВ мышц, связоК и сухожилий, травм суставоВ, перенапряжения сердечно-сосудистойсистемы.
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- Применение упражнений с около предельными и предельньIми отягощеЕиями на фоне усталосп.rможет привести к травмам мышц, связок, сlхожилий, суставов.- Чрезмерное uu,nonnb"'" глубоких приседаний с около предельными и llредельнымиотягощениями приводит к травмам менисков и связок коленньIх суставов.
- Применение значительньrх отягощений при
(несовершенная межмышечная координация).
опорно-двигательного аппарата.

выполнении недостаточно освоенных упражнений
часто приводит к травмированию слабьн звеньев

- УпражнениЯ с продолжитеЛьными ЕатужИваниямИ мог}"т привести к нарушеЕиям в работесердца! расширению сосудов! нарушению капиллярного кровообращения.

Скоростная подготовка самбиста
Быстрота (скоростные способности) опредеJшет способность борча к срочному

реагированию на рiвдражители и к высокой скорости движений, выполняемьIх IIри внешнемсопротивлении соперника.
Скоростные способности самбиста требlтот максимального проявления в вариативньIхситуациях. Скоростные способности в самбо проявляrOтся в трех видах.
Скорость двигатель] -

разДражитеJ,Iя до нача].Iа о 
ои реакциИ условнО предусматривает время от начtt.llа восприятия

простая о",.",."",;Т:;1;;':ffJlЖ;"#"iJ"ТЖ) on" бu,",р"" р"-"ру., uпростых ситуациях: бег по сигнirлу! опережеЕие в захвате и др. То 
"ar" 

u araуЙх, требlтощихизвестного ответа на знакомый раздражитель (сигнап тренера),
Сложная двигательr

тренировочной""оо"u"J#,"1:х:}';J,"ЖЖlff ;ЖЖ;#;Ii""-ЖЖ;;
самбиста реагирование производится благодаря комплексной деятельности зрительньtхJсл}ховых и других анаjIизаторов. Эта группа реакций включает реакции выбора (РВ) и реакцииНа ДВИЖУЩИЙСЯ ОбЪеКТ (Р{О). И_звестно, что многие реакции выбора одновременно являютсяи реакциями на движущийся объект. Реакции на движущийся объект у самбиста паиболеесильно проявляются 

''ри 
противоборстве за захват, взаимодействии с цартнером (соперником)на разных дистанциях (дальней, средней). Реакции вьтбора у самби"ru noo""-ar"" в процессепротивоборства и характериз}тотся способностью максимalльно быстро осуществлять выбор иреализациЮ ответногО действия на действия партнера (соперника) в условиях дефицитавремени и пространства.

скорость одиночного движения реа_,1изуется самбистами при преодолении сопротивлениясоперника менее 20 9'о от MaKcrrrn
спо собн о сти) в процессе .#ff"#'##JJ# fi Ж;.ff T H:H"::"#:;:#J"";движениях: имитация технических действий, бросок партнера (соперника) после выведения изравновесия,

Частота (темп) ДвижениЙ необходима самбистам, лрежде всего, в процессе перемещений,серийного выполнения бросков (при совершенсruоuuп"
развитие 

"nopo","," способностей .noo,"*"no"'ii;xxl;":xЁxЁ:lTJjЪ:Ж}""
на скорость двигательных реакций вл"я.т де"телъность анмизаторов Эрительньж и слу(овьж;динамика процессов в центральFIой нервной системе, обуславпи"Йщ* nu"ror, нервЕо-моторной импульсации. скорость перехода мышц из с(
Скорость oorrb"no.o o""*"nr" 

" 
большей 

"r.n.n,n 
.*r'.'#11Ж;ffi;Н *Жf nn#;и динамики процессов в центрarльной нервной системе (переход от возбуждения к торможению



и обратно). Темп движений определяетсясложностью координационных механизмов движенIrI
и степенью освоенности действия. Возможные методические ошибки:

- выполнение скоростных упражнениЙ в холоднуо погоду, на скользкой илинеровной
поверхности. а также при неплотной укладке ковра:
- недостаточная разносторонность тренировочньIх средств, KoTopfuI часто приводит к
стабилизациИ скоростИ и скоростному кбарьеру>;
- резкое увеличение объема скоростных упраrкнений;
- недостаточное усвоение техники скоростных упражнений;
- перенапряжение отдельных звеньев опорно-двигательного аппарата;
- недостаточIlая предварительная подготовка мышц к выполЕению скоростньIхупражнений;
- выполнение скоростных 1тlражнений на фоне физического или координационноr.оутомления.

развитие выносливости самбиста
выносливость - это способность прбтивоотоять утомлению и

продолжительнуто работу без снижения ее эффективности.
различают два вида выносливости. Общая выносливость - это способность с11ортсменiж

продолжительной работе умеренной интенсивности с функционированием большей части
мышечного аппарата (кроссовый бег, плавание, ходьба на лыжах). Специальнм выносливость
самбиста является способностью противостоять утомлению в условиях специфической
тренировочной и соревновательной деятельности при максимальной мобилизации
функционмьньrх возможностей.

При занятиях самбо необходимо проявление различньtх компоЕентов выносливости:
а) силовой комлонент связан с высоким уровнем развития мышечной силы, наllравлен на

усиление эффективности двигательньrх умений и навыков борЦа;
б) скоростной компонент важен для поддержания необходимой скорости движений самбиста;
в) личностно-психический компонент выносливости связан с ориентацией спортсмена на

достижение результатов, психической установкой на предстоящую деятельнос,l.ь, а также
с такими качествами личности как вьIдержка, целеустремленность, настойчивость.воля к
победе.

задачи по воспитанию общей выносливости самбиста:
1. Содействовать повышению юробной производительности путем увеличениямаксимального уровня потребления кислорода.
2. ПовышатЬ работоспособность в условиях максимаJтьного потребления кислOрода.
3, Совершенствовать согласоВанность работы систем организма (сердечно-сосудистой,

дыхательной и м ышечной).
средства развития общей выносливости - это разнообразньте общеподготоtsительные

упражнения и их комплексы, отвечающие ряду Требований: относительно простм техникавыполнения; активное фУнкционирование большинства скелетных мышц; Ilовышение
активности фУнкциона,тьньгх систем, лимитирy,ощих цроявление выносливости; возможность
продолжительного выполнения упрахнений от нескольких минут до Еескольких часов. К нимотносятся: упражнеЕия циклического харакТера (бег, плаваяиq ходьба на лыжах),
ациклические упражнения (выполняемые по принципу круговойтренировки), дыхательные
упражнения (регулирующие частоту. глубину, ритм дьrхания), а также благоприятные условия
развития систем организма (пребывание в среднегорье).

выполнять

Методы повышения общеЙ выносли"осrи, равномерный, переменньтй,

з8



интервальный. Задачи по воспитанию специальной выносливости самбиста:
l . Совершенствование аэробных возможностей организма.
2.Повышение анаэробньrх возможностей организма путем совершенствоваЕия

а!тактатного и лактатного механизмов энергообеспечения работы.

3. Повышение устойчивости организма к веблагоприятным сдвигам в организме,
вь]званнь]м напряженной работой.

в подготовке самбиста тренировочнаlI и соревновательная деятельнос.tь протекает в
различньж условиях, которые требуют совершенствования определенных режимов энерго-
обеспечения организма. В энергообеспечении скоростно-силовой кратковременной работы
принимаюТ участие анаэробные алактатные механизмы. Более длительная работа (3-4 мин.)
зависит от анюробньгх лактатньiх источников, связанных с использоваЕием гликогена из
Ilечени и мышц. Аэробные источники энергообеспечения включаются постепенно и достигают
максимума через 3-5 мин. после начfu,Iа интенсивной работы.

Средства развития специальной выносливости: основЕые (целевые) упражнения -
технические действия в стойке, партере и их комбинации; специitльно-полr.отовительные
упражнения, включающие фрагменты технических действий или их упрощенны9 варианты.

Методьт увеличения специалЬной выносливости: переменный, интервальный.
Координационпая подготовка самбиста

ловкость (координационные способности) проявляется у самбиста в умении рационально
согласовывать движения частей тела при решении двигательных задач.

координационные способности в большей мере наследственно обусловлены, чем
тренируемы. Тренеры по самбо при спортивном отборе занимающихся и переволе спортсменов
на последующие этапы подготовки должны отдавать приоритет спортсменам, имеющим более
высокий уровень координационных способностей. Эти самбисты потенциально способны
усваивать больше технических действий, комбинировать их меяtду собой, а также
перестраивать движения в зависимости от изменения ситуации. Координационные способности
уновичков, заЕимающихся самбо, проявляются в быстрой обучаемости и умении изменять свои
действия в зависимости от условий противоборства,

у самбистов координационные способности им9tот несколько видов проявления:
а) ритм (сочетание акцентированньп и неакцентированных фаз движения) при

выполнении технических действий;
б) равновесие при проведении атакующих и защитных действий;в) ориентирование в
пространстве и времени;
г) управление кинематическими параметрами движений

пространственными и пространственно-временными), динамическими
качественными (энергичность, пластичность).

развитие координационньж способностей зависит От Различньгr( факторов. Важнейший
двигательная память (запоминание и воссоздаЕие лвижений) охватывает у cllopTcMeнoB
диапазон двигательных умений и навыков любой сложности, проявJUIемых в вариативньD(
условиях деятельности и в различных состояниях )ломления. Важный фактор - межмышечная
и внутримышечЕаJI координация (переход от напряжения к расслаблению, взаимодействие
мышц антагонистов и синергистов). Высокий уров9нь координадионньж способностей
обеспечиваетсЯ также пластичностью центральной нервной системы. уровнем 6"r""aaпойподготовленности самбистов (развитие скЬростных и скоростно-силовых способностей,
гибкости), антиципация действий партнера или соперника (предвосхищение его атакующих или
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защитньIх деЙствиЙ), установка на решение двигательноЙ задачи в вариативньIх условиях.
Возможные методические ошибки:

- применениеоднообразныхупражнений;
_ несоответствие сложности упражнения уровню подготовлеЕности занимающихся.

развптие гибкости самбиста
гибкость - это способность самбистов выполнять упражнения с максима,тьной амплитудой

движений (размахом).

У борчов гибкость проявляется в статическом и динамическом режимах. По признаку
проявления движущих сил вьцеляется активнаjI гибкость - упражнеЕие выполняется
самостоятельно, и пассивнаJI гибкость - упражнение выполняется с помощью парl.нера или с
незначительным отягощением.

гибкость у спортсменов лимитирует анатомический фактор (эластичность мьlшц и связок,
форма суставов), на ее проявление влияет мышечная масса (может ограничивать), возраст и пол.
У девочек и девушек показатели гибкости обычно выше, чем у мальчиков и юношей. Время
суток тоже влияет на показатели гибкости (утром снижена). Гибкость зависит от (пакета
одежды) и улучшается после посещения сауны.

Задачи развития гибкости:
l. Содействовать повышению подвижности основных звеньев тела (позвоночtiик, шея,

плечевой пояс, тазобедренные, коленные, голеностопные суставы).
2. обеспечить развитие гибкости для выполнения двигательньгх действий.
3. Препятствовать снижению гибкости. основные средства повышения гибкости - это

общеразвивающие и специальные упражнения. Ведущий метод развития гибкости - ловторньтй.
в учебно-тренировочном процессе самбистов BarkHo соблюдать рекомендации по

повышению гибкости. Одно из непременньIх условий - тщательнм рaвминка опорно-
двигательного аппарата. Прежде чем приступать к выполнению 1,тражнений в растягивании,
следует хорошо рзвогреть мышцы с помощью общеразвивающих упражнений и сохранять их в
таком состоянии в течение всего занятия по развитию гибкости. Субъективным признаком
достаточности разогревания организма будет появление легкого потовьцеления. При
выполнениИ упражнений на растягивание с дополЕительными отягощениями следует точно
дозировать их величины. Выполнение упражнений дJUI развития подвижности ts суставах
начинают с плавных движений. АмплитуДу движений увеличивают постепенно. Темп
выполнения движений в первой серии упрalкнений медленный.
наибольший тренировочный эффект развития гибкости в 1,^лебно-тренировочном процессе дает
выполнение упражнений с максимальной амплитудой. Установить границу в растягиваниимышц, связок и сухожилий довольно сложно, каждый спортсмен обладает определенным
уровнем гибкости. особенно это касается упражнений с принудительным растягиванием,маховых и резких упругих движений с дополнительными отягощениями. Субъективным
признаком чрезмерной амплитуды движений у каждого зацимающегося служит возникновение
закрепощениЯ или боли в тканях, которые поддаются растягиванию. Этот признак, часто
свидетельствует об образовании микротравм, для их профилакtики следует выполнять
упражнения медленно, без резких движений. Поэтому при возникновении даже легких болевых
ощущений интенсивность упражнений уменьшают, снижают амплитуду движений, величину
дополнительных отягощений. При значительных бблевых ощущеЕиях необходимо немедленно
прекратить упражЕения в растягивании и Ъозвращаться к их выполнению после полного
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восстановления функциональньrх свойств соответств)дощих тканей. Для уgкорениявосстановлеЕиЯ мышц обучаюТ выполнять самомассаж, тепловые процедуры.
Возмоrкные метод"ческие ошибки:

- недостаточное разогревание организма;
- повышенный тонус мышц;

- резкое увеличение амплитуды движений;
- чрезмерныедополнительныеотягощения;

- большие интерваJIы пассиВного отдыха межДУ упражнениямиl
- проведение занятия на фоне утомления.

специальнм физическfuI подготовка самбиста направлена Еа развитие физических качеств,
проявляемых в выполнении специфических для борьбы действий. она используется каксоставнм часть всего учебно-тренировочного процесса.

выполнении фралментов
в проведении отдельных

средствами специальной подготовки являются упражнения в
борьбы, направленные на повышение возможностей обучающихся
специальных действий борча.

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы еще негарантирует успешного их примеЁения. Правильность использования упражнений проверяетсяпри проведении 
''риемов 

в тренировке и особенно в соревнованиях. Поэтому 
"naur-uryaподготовкУ лучше осущеСтвJUIть в непосредственной связи с результатами обрающихся,

показанными в тренировках и соревЕованиях.
участие в соревнованиях способствует выбору правильного направления в применении

средств специа,rьной подготовки. Специальная подготовка в непосредственной методическойсвязи с соревнованиями на определенньц этапах становится соревновательной подготовкой.она способствует лучшему решению задач тактической и морально-волевой подготовкиобучающихся,

тактическаяпоо.оrо*1'-'.;'ЁН3JЖ"ъТхх;;Тъ""Ъrrствованиясамбистами
тактических знаний, умений, навыков и тактического мышления в ходе учебно-тренировочнойи соревновательной деяте-тьности.

основой тактической подготовки в самбо является изучение общих положений тактикисамбо, правил Судейства соревнований, положения о KoHKpeTHbD( соревЕованиях, анаJIиз тактикисильнейшиХ спортсменов, разработка тактического плана, сбор и анаjIиз информации осильнейших соперниках.
Задачи тактической полготовки:
l ) Изулить общие положения тактики самбоi
2) Освоить тактические действия в стандартных и вариативIlых условиях;3) Создать целостное
4)сформироват","J;;ff ;"JHH:-#""T""J"T;ff 

*"'
Средства тактической подготовки самбистов - это тактиЧеские упражЕения (специа_пьно-подготовительные или соревновательные упражнения, налрzвленные на решение тактическихзадач), В содержании тактического упрzDкнения моделируются ситуации противоборства, а принеобходимости и внешние условия соревнований. .

В подготовке самбис.
учебн о -трениро uо.,"",й npo,io""" ж;нiъ ##:ж J:пiъ]]Еяться 

включением в
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- смена противников в поединке для одного борца;
- удлинение (укорочение) времени поединка;
- противоборство на мепьшей (чем требуется в правилах соревнований) площали ковра или

на краю ковра;

- с форой - (обусловленным преимуществом для соперника);
- в условиях дефицита времени;
- предвзятого судейства.
в тактической подготовке вьцеляют:
l) тактические знания, заключающие в себе сведения о принципах и рациональньж формzr,х

тактики, выработанньrх в самбо;
2) тактические умения и навыки, предполагающие практическую реализацию тактических

знаний:

3) тактическое мышление (способность ' быстро перерабатывать информацию,
предвидеть действия соперника, находить оптимальное тактическое решение), которое
формируется у самбиста на основе единства тактических знаний, умений и навыков.

виды тактических упражнений, использующих тренировочные помеховлияния:
а) Упражнения, включающиё Действия, специфичные для самбо (целесообразная потеря

устойчивости атакующим, способствующая выведению соперника из равновеСия при
организации входа в прием и др.).

б) Упражнения, способствующие максимальному исtIользованию кинетической энергии:
движенияj выполняемые с амортизатором, с маЕекеном] с партнером (имеющим задачу

усложнить условия выполнения приема).
в) Упражнения, создающие динамические ситуации для выполнения приема

(улеряtивание соперника в определенном захвате; использование выгодных ситуаций при атаке
соперника, контратакующие действия).

г) Упражнения по решению эпизодов, в процессе учебно-тренировочных поединков, а
также участие в игровыХ комплексаХ по выполнениЮ элементарных тактических действий.

Тактические действия и способы тактической пOлготовки с использованием tloMexo-
влияний изучаются в три этапа:

I этап - показ тренером-преподавателем изучаемого способа в наиболее часто
применяемыХ ситуациях, затем выполнение самбистами этого способа с обусловленным
сопротивлением партнера и длительным пребыванием его в удобном для атаки положении (на
месте и в движении), а также выполнение способа с обусловленным сопротивлением, но
быстрыМ )4(одом партнера из удобного для атакующего самбиста положения (на месте и в
движении);

I[ этап - выполнение способа тактической подготовки в учебно-тренировочном lIоединке
(со специальным заданием аl,акующему или произвольно);

III этап - выполнение способа тактической подготовки в уrебно-тренировочном поединке.
у борuа необходимо формировать тактические знания, умения, навыки на всех этапах

подготовки. При этом необходимо учитывать возрастные особеннооти, стаж занятий самбо,
уровень подготовленности спортсмена.

у борuа необходимо формировать тактические знания, умения, Еавыки на всех этапах
подготовки. При этом необходимо учитывать возрастные особенности, стаж залятий самбо,
уровень подготовленности спортсмена.
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в самбо существует совокупность закономерностей подготовки и ведения
соревновательного противоборства - стратегия. Стратегический план учитывает рzвличныеварианты построения' подготовки, соревновательного противоборства, а также средства,
методы иформы достижения результата. Тактика считается подчиЕенной частью стратегии и в
широком смысле определяется как искусство противоборства в самбо.

Тактику самбо определяют, как выбор средств и методов спортивного противоборства,
применяемых для решения задач в конкретно сложившихся условиях поединка. Чем больше
спортсмеЕ владеет тактикой, тем больше имеет возможностей реализовать свой технический
арсенаJI в поединке с любым соперником, Добиваясь при этом большего эффекта при меньшей
затрате сил и энергии. Изучение тактических действий необходимо вести параJIлельно с
изучением техники.

в теории борьбы самбо вьцеляют три вида такl,ики: тактика соревнований, тzlктика
ведения поединка и тактика выполнения приемов. .

l). Тактика соревнований.
задача тактики соревнований - определить направлеЕия

достижения спортивного результата. Составление тактического
общихчертах включает:

а) разведку (сбор информации);
б) оценку обстановки иJlи прогнозирование
в) выбор основного и запасного вариантов
г) уточнение тактического плана в связи с

соревнований и его реализации.

действий самбиста д.lтя

плана к соревнованиям в

будуцих ситуаций;
действий самбиста в соревЕованиях;
возможными изменениями ситуации в ходе

тактика участия в соревнованиях реarлизуется через установку на предстоящую
деятельность. Установка может быть нескольких ви
победу>; на превышение собственного результата - -""1;"":;;Iff;^;х1""1';Ъ;#:
определенного результата - котбор к другому старту), (на призовое место>. У каждого вида
установок существуот особеннос ги формирования.

при подготовке спортсмена к соревнованиям наиболее сложньтй вариант тактической
установкИ кна победу>. он долrкен базироваться на всесторонней подготовленности. Опора насобственную подготовленность внушает уверенность в своих силах и возможностях ее
реализации в конкретных соревнованиях.

Установка <<на личный рекорд)> более простая для применения в соревнованиях. {ля ее
ремизации необходимы: высокий уровень физической подготовленЕости и готовность строитьпротивоборство в зависимости от ранее наработанного и успешно проводимого всоревнованиях тактического плана.

Тактическая установка (на результат) (призовое место, отбор ц|я участия в другихсоревнованиях, проверка качества освоения технических и тактических действий) чаще всегоприменяется в практике. Соревнования, в которьп (проверяются)) наработанные умения инавьки, очень важны для спортсмена, поскольку позволяют установить уровеньсформированных ((коронных) приемов, эффективность формируемых }мений и навыков.тактическм установка (на результат) позволяет рассчи.r,ывать силы и в то же время навязыватьсопернику свой стиль противоборства.
Тактическое мастерство, реализуемое В сQревнованиях, зависит от комплексногЬпроявления их физической, технической, . психологической подготовленности. Основойтактического мастерства являются тактические знания, умения, навыки и ],актическое
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мышление, Компонентами тактического мышления являются способность к восприятию,
оценке, переработке информации, а также предвидение возможньгх действий солерника.

Реа-тизация намёченной тактики проводится в предсоревновательной подготовке, flля
этого тренер использует плirнирование, заключающееся в распределении по времени средстви
методоВ тренировки, необходимое для накопления подготовленЕости к успешному
выступлению в предстоящих соревнованиях.

Непосредственно в период соревнований для реаJIизации намеченной тактики применяют
следующие действия:

а) подавление - действия, направленные на создание цревосходства над соперником и
состоящие в применении имеющегося преобладания в одной или нескольких сторонах
собственной подготовленности (технической, тактической, физической или морально- волевой);

б) маскировка - применяется с целью скрь]ть свои намерения и тактические планы или
вынудить соперника принять необходимое для собственной победы тактическое решение.l) Тактика ведения Ilоединка.

задача тактики поединка - предварительно наметить и при необходимости Irерестроить
тактический план действий в противоборстве с конкретным соперником. Особенности этоговида тактики тесно взаимосвязаны с физической и обусловлены психологической
подготовленЕостью спортсмена и свойствами их индиtsидуальности.

в тактике ведения поединка выделяют способы, определяющие поведение самбистов в
противоборстве.

Наступательная тактика характеризуется прямой стойкой, свободной манерой
противоборства, реализацией комбинационных действий, состоящих из различных ,l.ажтических
маЕевров! сочетающихся с реаjIьIIыми попытками выполнения приемов.

контратакlтощaц тактика имеет свой признак - построение противоборства на встречньrх
и ответных атаках, используя благоприятные моменты, возникающие при активньtх дейотвиях
со стороны соперника.

Оборонительнм тактика у самбистов проявJlяется сосредоточением внимания на
защитеl низкой активностью в поединке, попьпками атаковать соперника в случае его ошибок.
Реа_пизация тактического плана поединка разрабатывается с учетом определенных условий:

а) способы решения тактических задач должны быть разрешены правилами соревнова
ний по самбо;

б) реализуемые тактические приемы должны соответствовать состояIlию спортсмена
(уровню его спортивной формы, подготовленностью к конкретному соревнованию);

в) тактический план должен составляться с учетом информации о соперниках
(ккоронные> приемы, уровень специальной подготовленности, особенности психики и др.).2) Тактика выполнения технических действий.

важной частью тактики в самбо являются тактические действия при выполненииатакующих и защитньrх действий. Этот вид тактических действий также, как и другие видытактики неотделим от степени освоенности технических действий, В ходе поелинка с ихпомощьЮ решаютсЯ две задачи: создание динамической ситуации, улобной для выполненIUI
оцениваемого действия, и выполнецие самого действия.

важную роль при проведении технических действий в поединке играет тактика подготовки
ситуаций для выполнения атакующих действий. Она характеризуется действиями

В самбо существует совокупность закономерностей подготовки и ведениJI
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СОРеВНОВаТеЛЬНОГО ПРОТИвОборства - стратегия. СтратегическиЙ план учитывает рrвличные
ВаРИаНТЫ ПОСТРОеНИЯ ПОДГОТОвки, соревновательного противоборства, а также средства, методы
ИфОрмы достижения результата. Тактика считается подчиненной частью сц)атегии и в широком
смысле определяется KzlK искусство противоборства в самбо.

Тактику самбо определяют, как выбор средств и методов спортивIlого противоборства,
применяемых для решения задач в конкретно сложившихся условиях поединка. Чем больше
СПОРТСМеН ВЛаДееТ ТаКтикОЙ, тем больше имеет возможностеЙ реализовать свой технический
арсенал в поединке с любым соперником, добиваясь tIри этом большего эффекта при меньшей
ЗаТРаТе СИЛ И ЭНеРГии. Изучение тактических деЙствиЙ необходимо вести параллельно с
изучением техники.

В теории борьбы са"плбо выделяют три вида тактики: тактика соревнований, тактика
ведения поединка и тактика выполнения приемов.

l ). Тактика соревнований.
Задача тактики соревнований - олределить направления действий самбиста для

достижения спортивного результата. Составление тактического плана к соревноваItиям в
общихчертах вкJIючает:

а) разведку (сбор информацйи);
б) оценку обстановки или прогнозирование будущих ситуаций;
в) выбор основного и запасного вариантов действий са-п,lбиста в соревнованиях;
г) уточнение тактического плана в связи с возможными изменениями ситуации в ходе

соревнований и его реализации.
тактика участия в соревяованиях реализуется через установку на предстоящую

деятельность. Установка может быть нескольких видов: на достижеЕие первенства - (на
победу>; на превышение собственного результата - <на личный рекорд>; на демонсlрирование
определенного результата - <отбор к другому старту). (на призовое место>. У каждого вида
установок существl,тот особенности формирования.

при лодготовке спортсмена к соревнованиям наиболее сложный вариант тактичеокой
установки кна победу>. Он должен базироваться на всесторонней подготовленности. Опора на
собственную подготовленЕость вн)дпает уверенность в своих силах и возможностях ее
реализации в конкретных соревнованиях.

Установка (на личный рекорд) более простая для применения в соревнованиях. !ля ее
реализации необходимы: высокий уровень физической подготовленности и готовнос,l.ь строить
противоборство в зависимости от ранее наработанного и успешно проводимого в
соревнованиях тактического плана.

тактическая установка (на результат) (призовое место, отбор для участия в других
соревнованиях, проверка качества освоения технических и тактических действий) чаще всего
применяется в практике. Соревнования, в которых (проверяются)> наработанные умения и
навыки' очень важны для спортсмена, поскольку позволяют установить уровень
сформированных (коронньжD приемов, эффективность формируемых умений и навыков.
тактическая установка (на результат) позволяе.рассчитывать силы и,u то же время навязывать
сопернику свой стиль противоборства.

тактическое мастерство, реализуемое в соревнованиях, зависит от комплексного
проявления их физической, технической, психологической подготовленности. основой
тактического мастерства являются тактические знания, умения, навыки и тактическое
мышление, Компонентами тактического мышления являются способность к восlIриятию,
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оценке, переработке информации, а также предвидение возможньп действий соперника.
РеализациЯ намеченяоЙ тактики проводится в предсоревновательной подготовке. f{ляэтого тренер-''реподаватель использует планирование, заключающееся в распределении по

времени средств и методов тренировки, необходимое дJUI накопления подготоtsJIенности к
успешному выступлению в предстоящих соревнованиях.

непосредственно в период соревнований для реализации намеченной тактиrtи применяют
следующие действия:

а) подавление - действия, направленные на создание превосходства над соrlсрником и
состоящие в применении имеющегося преобладания в одной или нескольких сторонах
собственной подготовленности (технической, тактической, физической или морально-
волевой);

б) маскировка - применяется с целью скрыть свои намерения и тактические планы или
вынудить соперника принять необходимое для собственной победы тактическое решение.3) Тактика ведения поединка.

задача тактики поединка - предварительно наметить и при необходимости пересlроить
тактический план действий в противоборстве с конкретным соперFIиком. особенности этоговида тактики тесно взаимосвriзаны с физической и обусловлены психологической
подготовленностью спортсмена и свойствами их индивидуaльности.

в тактике ведения поединка вьцеJuIют способы, определяющие поведение самбистов впротивоборстве.

Наступательнм тактика характеризуется прямой стойкой, свободной манеройпротивоборства, реализацией комбинационньгх действий, состоящих из различныхтактических маневров, сочетающихся с реальными попытками выполнеЕия приемов.
контратакlrощfuI тактика имеет свой признак - построение противоборства на встречных

и oTBeTHbIx атаках, используя благоприятные моменты, возникающие при активньгх действияхсо стороны соперника.
оборонительная тактика у са-п,tбистов проявляется сосредоточением внимания Еа за-

щите, низкой активностью в поединке, попытками атаковать соперника в случае его ошибок.Реализация тактического плана поединка разрабатывается с учетом определенных условий:а) способьт решения тактических задач должны быть разрешеньт правилами соревнова
ний по самбо;

б) реализуемые тактические приемы должны соответствовать состоянию спортсмена(уровню его спортивной формы, подготовленностью к конкретному соревнованию);
в) тактический план должен составляться с учетом информации о 

"orrapnrn*(ккоронные> приемы, уровень специальной подготовленности, особенности психики и др.).4) Тактика выполнения технических действий.
важной частью тактики в самбо являются тактические действия при выполненииатакующих и заlцитньж действий. Этот вид тактических действий 

'un*a, 
*un и другие видытактики неотделим от степеЕи освоенности технических действий, В ,оде поед"rrка с ихпомощью решаются две задачи: создание динамйческой ситуации, уДобной длJl выполЕенияоцениваемого действия, и выполнение самого действия.

важн}то роль при проведении технических действий в поединке играет тактика пOдготовки.ситуаций для выполнения атакуощих действий. 'она характеризуется действиями борца,которые заставляют соперника нарушить 
"вЬе ра"rо""""е в ну}кном направлении. Такие



деЙствия примеЕяют Ее только для того, чтобы Itоставить соперника в неудобные и
неустойчивые д.Iя него положения, но и вызвать напряжение его силы и тем самым создать
Олагоприятные условия для проведения бросков.

Тактические умения провеДения атакуюЩих действий заключаются у самбиста в
использовании благоприятньгх условий, возникающих в ходе поединка, и в ум9нии их
создавать. На успешность проведения технических действий в поедиЕке влияют:

а) положения тела, которые принимают самбисты в противоборстве, они могут
способствовать (затрулнять) выполнение технических действий;

б) направления усилий соперника;
в) физическое ослабление соперника;
г) слабая психическiUI подготовленность соперника.
важнейшее условие выполнения атак}.ющих действий - выведение из равновесия

IIартнера (соперника), Существуют следующие основные направления вывеления из
равновесия: вперед, назад, вправо, влево, вправо-вперед, влево-вперед, вправо-назад, влево-
назад. Выполняя выведение из равновесия, атакутощий должен сохранять устойчивое
положение тела, позвоJ'uIющее провести техническое действие.

В период соревнований ,'благоприятная для проведения атакующего действия
дина,мическfuI ситуациЯ может появитЬся случайно или создаваться преднамеренно..В ходе
поединка часто затруднен выбор правильного решения в различных ситуациях, поэтому важно
изучать и моделировать в учебно-тренировочном процессе рaвличные тактико-технические
действия применительно к ситуациям, возникающим в ходе поединка, Применение
тактических действий зависит от реакции соперника:

а) при защите благоприятные условия могут быть специально созданы путем
использования способов тактической подготовки - угроза, выведение из равновесия и
сковывание;

б) при атакующих (контратакутощих) действиях llрименяются тактические действия -
встречнм атака и вызов;

в) заставить противника ошибиться можно, применяя тактику повторной атаки, обратного
вызова, двойного обмана.

способы тактической rlодготовки для создания
ответной реакции соперника след}тощие:

* способы, благодаря которым самбист добивается необходимой
соперника - угроза, сковывание, выведение из равновесия;

- способы, обеспечивающие выгодную для самбиста активную реакцию со
соперника - вызов;

- способы, в результате которьж соперник либо не реагирует на действия самбиста, либо
реагирует ослабленной защитой, либо расслаблением, к ним относятся повторная атака!
обратпый вызов, двойной обман.
маmерuап, рекоменdованньtй к lвученulо, Dля занtп,tаюu4uхся в zруппах начальной

поdzоtповкu 1 zoda (НП-1):

- Приветствие стояПояс (завязывание) Стойки
- Передвижение обычными шагами

передвижение приставными luагами вперед-назадълево-вправопо диагонали
- Повороты (Перемещение тела)на 90О шагом вперед

благоприятньгх условий в результате

ему защитной реакции

стороны
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на 90о шагом назад, на l80o скрестньтми шагами (одна вперед, другм назад по диагонали)на 180О скрестными 
''Iагами 

(одна назад, другая вперед по диагонали)на 180О круговьrм шагомвперед на 1800 круговым шагом назадзахваты:
- Основной захват - рукав-отворот
- Выведение из равновесия:

Вперед
Назад
Вправо
Влево
Вперед-вправо
Вперед-влево
Назад-вправо
Назад-влево

- Падения:
На бок
На спину
На живот
Кувырком

маmерuал, рекоменdованный к ulученuю, dля занш|rаюuluхся в zруппах начrапuпой nodroaorno
2 zоdа (НП- 2):

технпка сковывания лействий:

техника боосков:
- Боковая подсечка под выставленную ногу
- Подсечка в колено под о l,ставленн)ло ногу
- Передняя подсечка под выставленную ногу
- Бросок скручиванием вокруг бедра
- отхват

Бросок через бедро подбивом
Зацеп изнутри голенью
Бросок через спиЕу с захватом руки на плечо
Задняя подножка
Контрприем от отхвата или задней подножки
Контрприем от зацепа изнутри голенью
Бросок через спину (плечо) с захватом рукава и отворота

удержание сбоку
Удержание с фиксацией гrлеча головой
Удержание поперек
удержание со стороны головы
Удержание верхом
Переворот с захва гом рук
Переворот с захватом руки и ноги
переворот ключом за,\ватоv пояса и руки из-под ллеча
Переворот ногами снизу
Прорыв со стороны ног
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маmерuал, рекоменоованньtй к uзученuю, dllя занчмаюu4ltжсяв учебно-mренаровочньlх
zруппlLt. I zoda (УТЭ-l)

техника боосков:
- Задняя подсечка

- Подсечка изнутри

- Бросок через бедро с захватом lпеи
Бросок через бедро с захватом отворота
Боковая подсечка в темп шагов

- Передняя подножка

- Подхват бедром (под две ноги)
- Подхват изнутри (пол одну ногу)
- Контрприем от боковой подсечки
- Контрприем от подсечки изнутри
- Контрприем от подхвата бедром

- Контрприем от подхвата изн}.три

- Бросок через бедро с обратвым захватом (захватом двl,х рукавов)
- Одноименный зацеп изнутри голенью
- Контрприем от подхвата изнутри скручиванием

техника сковываюших действий:
- Удержание сбоку с захватом из-под руки
- Удержание сбоку с захватом своей ноги
- Обратное улержание сбоку

- Удержание поперек с захватом руки
- Удержание со стороны головы с захватом руки
- Удержание верхом с захватом руки

маmерuал, рекоменdованньtй к uзученцю, dля занtиlаюul'жсяв учебно-tпренuровочпьlхzруппм 2 zola (УТЭ-2):
техника бпосков:

зацеп снаружи голенью
- Бросок через бедро с захватом пояса
- Боковая подножка на пятке (седом)
- Бросок через ногу в скручиванием под отставленнуо ногу
- Подсад бедром и голенью изЕ}.три
- Передняя подсечка под отставленнуо ногу
- Бросок через голову с упором стопой в живот
- Бросок через плечи (мельница)
- Подхват бедром с обратным захватом одноименного отворота
- Контр прием от подсада бедром и голенью.изнутри
- Бросок захватом дв}х ног
- Бросок за-чватом ноги за подколенный сгиб* Бросок захватом ноги за пяткч- Бросок через спину 1плечо) с колена (колен) '

техпика сковываюших цействий:
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- Рычаг локтя внутрь через живот

- Рычаг локтя внутрь захватом руки подмышку

- Узел локтя

Рьтчаг локтя захватом руки между Еог

- Рычаг локтя от удержания сбоку

- Узел локтя от удержания сбоку

- Ущемление ахиллова сухожилия
маmерuм, рекоменDованньtй к uзученuю, dля занчмаюu4uхся в учебпо-mренuровочньlх

zруппа-х 3 zoda (УТЭ-3):
техника бпосков:

Бросок через голову подсадом голенью с захватом туловища

- Задняя подножка на пятке (седом)

- Подсад бедром и голенью изн}.три в падений с захватом руки под плечо

- Обратный переворот с подсадом бедром

- Обратный бросок через бедро с подбивом сбоку

- Бросок через ногу вперед СкручиваниеМ под tsыставленную ногу
- Бросок через спину (бедро) вращением за-\ватом руки под плечо

- Бросок выведением из равновесия вперед

- Боковой переворот

- Обратный переворот с подсадом с захватом пояса

- Бросок через грудь вращением с обхватом туловища сзади

- Бросок через спину ВраЩением с захватом руки на плечо (квертушка>)

- Отхват в падении с захватом руки под плечо

- Подхват бедром в падении с захватом руки под плечо

- Подхват изнутри в падении с захватом р}ки под плечо

- Бросок через голову с подсадом голенью с захватом пояса сверху
- Бросок через голову с обратным захватом туJlовища сверху

техника сковываюших лействий:

- Рычаг локтя внутрь захватом руки подмышку
- Рычаг локтя внутрь через живот
- Рычаг локтя вЕутрь при помощи колена сверху

- Рьтчаг локтя, вн}трь прижимм руку к ключице
- Рычаг локтя внутрь ногой
- Ущемление ахиллова сухожилия классически
- Рычаг локтя захватом головы и руки ногами
- Обратный рычаг локтя внутрь
- Рычаг локтя за-хватом руки между ног (разрывы оборонительньж захватов)

Маmерuал, peKoMeHdoBaHHbt й к uзученаю, dltя зонlьuаюulur"оч yu"ino-
mренаровочньlх zруппах 4 zoda (УТЭ-4):

техника боосков:

- Отхват под две ноги
- Передняя подножка на пятке (седом)
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Подножка через туловище вращением
Бросок через грудь вращением (седом)
Подсад опрокидыванием от броска через бедро
Бросок через груль прогибом
Бросок выведением из равновесия назад
Боковая подсечка с падением
Подъем из партера подсадом
Бросок двойньтм подбивом ((ножнипы)
Бросок обвивом голени

техника сковываюших действий:
-Рычаг локтя через предплечье в стойке
- Рычаг локтя, внутрь прижимм руку к локтевому сгибу (ключице) в стойке
- Узел бедра и колена
- Ущемление ахиллова оухожилия со всех положений
маmераал, рекоменDованньtй к uзученuю, dllя обучаюulчхся на эmапах соверu4енсmвованuя
спорmuвноzо масmерсfпва u высurc?о спорtпuвнOzо масmерсmва
На этапах совершенствования спортивIlого мастерства м высшего спортивЕого мастерства идетсовершенствование техники исполнения действий с индивидуальньц особенностей спортсмсна.

з.14. Рекомендации по организации психической подl.отовкис целью формирования личности спортсмена пOихологическ)ло подготовку рiвделяютнатри составные части - идейн}То, морfu''ьнуЮ и волев}то, ПричеМ эти части осуществJlяют вкаждом
учебно-тренировочном занятии путем сочетания методов обуrения, воспитания и оргаЕизации.идейнм подготовка направлеца на формирование характера, патриотизма, развитиеповышения культурного уровня спортсмена. Воспитание спортивного трудолюбия и деловогостиля организации занятий является решающим в уrебно-тренировочном процессе юныхспортсменов.

В процессе занятий предоставляется возможЕость дJUI воспитания лисциплины,коллективизма, товарищества, патриотизма, трудолюбия и других нравственных качеств.
мора,тьная подготовка направлена на формирование общественных качествспортсмена,необходимых для победы над соперЕиком, но прежде всего над собой.
в уlебно-тренировочных занятиях основнь]ми методами моральной подготовки являются

убеждения, разъясЕения и наглядность, воспитzlние на примерах рекордсменов, олимпийскихчемпионов.

Основной мора,,Iьной rIодготовки является
добросовестности, искренности.

чувство ответственности, самоотверженности,

волевая подготовка ЕаправлеЕа главным образом на преодоление возрастающихтрудностей как на тренировке, так и на соревнованиях.
Практической основой методики волевой подготовки служат следующие фак,r,оры:l.регулярная обязательная реаJIизация учебно-тренировочной программы йсоревновательных установок, Успех возможен лишь в T.lM случае, если споФсмен четко осознает

задачи избранного вида спорта, понимает! что достижение высокого результата невозможно безпреодоления больших трудностей. Не менее важна вера в тренера-преподавателя, liравильностьизбранной методики, реальность выполнения постановленных задач с учетом спортивнойподготовки.
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2. Системное введение дополнительных трудностей. При этом способе применяются
различные приемы. Так, к приМеру, тренировки можно проводить в присутствии зрителей, гостей
или просто на фоне aоrдuuu""о,* шумов и помех.
при вьтполнении упражнений нужно учить зzlнимающихся конценц)ировать свое внимание!
сосредотачиваться на предстоящем упражнении.
з, Использование соревнований и соревновательного метода. Здесь можетиспользоваться рrц
методических приемов, например, соревнования с установкой:
а) на количественную сторону выполнения задания;
б) на качественную сторону выполЕения задания;
в) соревпования в усложЕенньIх и непривычных условиях.
4, Последовательное усиление фlтlкции самовоспитания. оно основано на самосознании,
осмысление спортсменом сути своей деятельности, На учебно-тренировочньп занятиях полезно
обучать спортсменов (самоприказыванию). Приказ самому себе имееттак}то же силу, как приказ
тренера. Спортсмен должен понимать, что на соревнованиях на него смотрят зрители, друзья по
команде, ждут его решений и оценивают его действия, Известно, что на соревнованиях
побеждает тот, кто },I4eeT заставить себя в нужный момент мобилизовать все силы, дать себе(приказ) не отступать перед труднОстями. Спортсмен должен быть терпеливым. Поэтому
полезно, чтобы прИ тренировкаХ на выносливость самоприказ отдаваJIся всл}х: кдобегу>,
(закончу дистанцию)). Воспитывать волю нужно не только для того, чтобы выиграть, но и для
того, чтобы стойко переносить поражения. В слуrае выигрыша спортсмен должен сохранять
спокойствие и оставаться скромным, обычным. В случае поражения он так же должен бьтть
спокойньтм, мужественным, верить в свои силы. особенно остро переживают неудачи подростки.
!евушки могут заплакать, а юноши, наоборот, внешне стараются показать, что проигрыш им
безразличен. Чаше всего они ссылаются на всякие случайности. Поэтому юных спортсменов
необходимо учить трезвои спокойно оценивать свои результаты, а главное - делать tIравильные
выводы.
тренер-преподаватель должен знать и помнить! что к числу главных средств и методовпсихологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение,методы
моделирования соревновательной ситуации через игру.

3.15. Планы применения восстановительных средств

освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные
мероприятия! которые делятся на четыре группы средств: педагогические, психоJrогические,
гигиенические и медико-биологические.

Таблпца 8
педагогические и гигиенпческие средства восстановления

Рациональное планирование
спортивной тренировки

Оптимальное построение
тренировочного занятия

_перспективное планирование
спортивной тренировки;
- научно-обоснованное
планирование третlировочных
циклов,
- вьтбор оптимальной

-соответствие трецировочного
занятия данному циклу
тренировки;
-проведение в подготовительной
части общей и специапьной
разминки;
- наличие специальньD(

- культура учебного и
производительного труда;
_ культура межличностного
общения и поведения;
- культура сексуального
поведеЕия;



-оптимальное построение
тренировочньtх и
соревновательных микро- и
макроциклов;
- разнообразие средств и
методов физического
воспитания;
-соответствие уровням
функциональной и
физической
подготовленности;
-соблюдение принципов
спортивной цlенировки;
-врачебно-педагогические
наблюдения

физических упражнений в
основнои части занятия;
_ соответствие нагрузки
индивидуальным возможностям:
_широкое использование
релаксационньж, дьIхательных
упражнений и упражнений на
расслабление;
- регулярность занятий,
рациональЕое чередование
нагрузки и отдыхq их
преемственность и
последовательность;
_сознательность, активность,
заинтересоваЕность; объективнtrя
оценка результатов;
- врачебно-педагогический

и само

самоорганизация;
- организация режимов
питания, сна, пребывания
на возд}хе, двигательной
активности;
- соблюдение санитарно-
гигиенических требований;
- закаливающие процедуры;
- преодоление вредных
привычек;
- оптимa}льное сочетание
труда (в том числе и
учебного) и отдыха

пеdаzоzuческuе среdсmва являются основными, так как при нерацион^льном построении
тренировки остаJIьные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические
средства предусматривают оптимальное, способствующее стимуляции восстановительных
процессов построение каждого 1,чебно-тренировочного занятия, рационапьное построение
тренировок и на отдельных этапах тренировочного цикла.

гuzuенuческuе среdсmва восстановления детально разработаны. Это требования к режиму
дня, труда И отдьгха, питания, НеобХодимо обязательное соблюдение гигиенических требований к
местам занятий, бытовым помещениям, снаряжению, инвентарю.

особое место гигиенических средств восстановления надо учитывать в учебно-тренировочноЙ работе летниХ спортивно-оздоровительньж лагерей.
Псtьuолоzчческuе среdсmва. Обl.rение приемам психорегулирутощей тренировки обуrают

квалифицированные психолОги. Однако в спортивньD< школах возрастает poJlb тренера в
управлении свободным временем )цащихся, в снятии эмоционального напряжения (эти факторыокавывают значительное влияние на характер и течени9 восстановительньrх процессов). Важное
значение имеет определение психологической совместимости спортсменов.

Таблица 9
сцхоло2uческllе воссmановленuя

психогигиена Психопрофилактика Психотералия
| 
- культура межличностного

l-
| 

оощеЕия и ловедения в

l 
семье, колпективе;
- комфортные условияi
- разнообразие досуга;
- сния(ение отрицательных
эмоций;
- саN{оконтроль;
_ мотивация позитивньrх
жизненньrх установок;
- сохранение и укрепление
психического здоровья

|- 
проФессиональная

ориентация;
- профессиональный отбор;
- врачебно-педагогический
контроль;
- специitльные
психологические
мероприятия по
пред}треждению и
распознанию межличностных
конфликтов;
- компьютерные игры как

i 
- рациональная психотерапия

| посредством логического
lмurшr"rr",
l
- психическfur саморегуляцияi
- гипно?:
- auro""yaan"";
- аутогеЕнfuI тренировка;
- мышечная релаксация;
- дыхательцая гимнастика;
- методы саморегуляции;
- тренинг социальньIх рлений,
- регулирование психического
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благодаря здоровому образу
жизни;
- профилактика нервно:
эмоционzrльного
психофизиологического
напряжения

средство психопрофилактики;
- специальные физические
упражнения

состояния (врачебная
консультация, тренингJ

специаlIьная психическfuI
тренировка);
- социально-психоломческий
тренинг;

МеDuко-бuолоzuческая zруппа восстановительньж средств включает в себя рациональное
питание, витаминизацию, физические средства восстановления. При организации питания на
сборах необходимо руководствоваться принципами сбапансированного питания, fiополнительное
введение витаI4инов осуществляется в весенне-зимний период, а также в период наltряженньD{
тренировок. Во избежание интоксикации прием витzrминов целесообрrвно начинать в дозе, не
превышающей половины суточной потребности.

Физические факторЫ предст:rвляют собой больш}то группу средств, исIrользуемых в
физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует
предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике
широко использ}тотся различные виДР рУчного и инструментаJ,]ьного массажа (подводный,

вибрационный), Душ, ванны, сауна! локаJIьные физиотерапевтические методы воздействия
(гальванизациЯ, иоЕофорез, соллюкС и т.п.), локальНые баровоздеЙствия, электростrrуr"цr" 

" др.
передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма,
поэтому для детей школьного возраста в течение дця не следует применять более одного сеанса с
одной процедурой. Средства общего воздействия (массаж, ванны, сауна) целесообразно назначать
не чаще 1-2 раз в неделю.

Медико-биологические средства IIaвначаются ToJrbKo врачом и осуществляются под его
наблюдением. Средства восстановления используются при снижении спортивной
работоспособности или при ухудшении переносимости учебно-тренировочных нагрузок. В тех
случаях, когда восстановление работоспособности осуществлJIется ecTecTBeHHbIM п)дем,
дополнительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и }худшениютренированности. В группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах следует
избегать применения медико-биологических средств.

Меduко - бuоло zuче с Klle с ре d сmва в ос с mановленuя
Таблица i 0

I уровень

Физические упражнения

Витамины

Режим труда и отдьrха

II уровень

Физиотерапия: электрофорез, 4,о"ЪффБ, rЙ"Й- 
" парафинотерапия,

гелиУВЧ, ультрафиолетовое
Фармакология: rоrиз"ру.щи" препараты, .рuппu"пr.чrфi!

гипоксия, адаптогены (жеhудочные
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Массаж: лечебный, спортивный, медицинский, косметический,
сегментарно-рефлекторный, виброкрио-, гидро- и т.д.

В zруппм начальной поёzоmовки общий объем нагрузки сравнительно небольшой, поэтому
восстановление работоспособности происходит главным образом естественным путем. !ля
данного этапа подготовки наибольшее значение имеют средства восстановления, которь]е
IIредусматривают оптимаJIьное построение тренировочного процесса, рационаlIьное сочетание
игр, упражнений и интервалов отдыха в тренировочных занятиях. Все это создает условия
благоприятноМу протеканиЮ восстановителЬньD( процессОв. Из дополнительньtх средств
восстановления рекомендуется систематическое применение гигиенического душа, а тiжже
водных процедур закаливающего характера. Витаминизация должна проводиться с учетом
возрастных и сезонньж особенностей, а также количества витаминов, поступающих впищевой
рацион. В плане психологического восстановления рекомендуется частая смена тренировочньж
средств и проведение занятий. когда это возможно, в игровой форме.

Группы учебнО-tfrренuровочнОzо эmапа. С роСтом учебно-тренировочньIх наГРУзок в 1,.тебно-
тренировочньп группах в полном объе,ме следует применять средства восстановления во время
учебно-тренировочItого процесса. т.е. рациональное построение ц)енировки и coo,l.BeTcTBlle ее
объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена. Необходимо
оптимальное соотношение нагрузок и отдьfха, как в отдельном тренировочном занятии, так ина
этапах годичного цикла, где особое внимание следует УДелlIть иЕдивидуаJIьной rtереносимости
нrгрузок. В качестве критериеВ переносимьIх нагрузок могут служить объективные ощущения,
а также объективные показатели (чсс, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов,
потоотделение). Из психологических средств восстановления использ}тотся педагогические
методы: внушение, специаJIьные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Медико-
биологические средства восстановления включают: гигиенический душ, все вилы массажа.
витаминизацию, физиотерапию, гидротерапию, русскlто парную баню, сауну и т.д.

Группьl соверurcнсmвованuя спорrпuвноzо л4асmерсmва. С ростом объема специальной
физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на
восстzrновление организма. особое внимание при применеции средств восстановления во время
учебно-тренировочного процесса должно быть уделено чередованию упражнений рiвличногохарактера и направленности с тем, чтобы не вызывать перегрузки мышечных групп и
функциональньtх систем, чередованию учебно-тренировочных нагрузок рaвличного объема и
интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их продолжительности. Из доtrолнительньж
средств следует применять ванны, парнуо и с)ховоздушные бани, спортивный массаж,
витаминизацию. Из психологических средств восстановления рекомендуется применять
аутогенные тренировки, оргаЕизациЮ культурного досуга, создание хороших бьттовьrх условий,активный отдых - бассейн, велосипед, прогулки ца лыжм и Т.д. комплексное использование
разнообразньгх восстановительных средств в полном объеме необходимо после больших
тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде.

з.16. Планы инструкторской и судейской практики
привитие инсlрукторских и судейских навыков желательно начинать с первого года в

уrебно-тренирОвочных группах, используЯ для этогО практические занятия, семинары, беседы,
с,lмостоятельное изучение литературы. Такая работа проводится в единстве теоретической
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подготовкой. На первом году в учебно-тренировочньж группах обучающиеся должны уметьпостроитЬ группу, знатЬ и j,a{eTb выполнять специальные упражнения ксамбиста>, требования
охраны труда пр" зuнrrи", Ъ зuле.

на втором Году у обучающихся должно быть сформировано основы выполнения техники
приемов самбо, Тренеру-преподавателю следует постоянно побуждать спортсменов к самоанаlIизу
движений, оценке техники выполнения упражнений товарищами по группе. ts группе постепенно
необходимо создавать такlто обстановку, при которой вьUIвлять и исправлять ошиб*и в техникевыполнения элементарных упражнений булут не только тренер-преподаватель, но и сами
занимающиесЯ, В ходе тренировочныХ заllятий спортсмены приобретают навыки! необходимые
при судействе.

на третьем году в учебно-тренировочньtх группах обучающиеся должны периодически
привлекаться тренером-преподавателем в качестве помощников при проведении разминки иосновной части тренировки со спортсменами младших возрастов. Определенная помощь тренеру-
преподавателЮ ими может быть оказана и при проведении тестирования Еовичков во время отбора
в группы начальной подготовки, По ходу учебно-тренировочных занятий, на семинарах, по итогам
}п{астия в соревнованиях спортсмены продолжают изучение правил соревнований по самбо.Большое значение для формирования fiнстр}.кторских и судейских навыков в это.l.период имеет
участие в организациИ и проведениИ соревнований школьников в качестве судьи, помоrilникастаршего судьи по награждению] помощника при участниках.

На четвертом в учебно-тренировочных группах спортсмены должны уметь подбиратькомплексы упражнений для разминки и самостоятельно проводить ее по заланию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технику выполнения приемов борьбы, замечать иисправлять ошибки rIри выполнении упражнений Другими обуrающимися, nbro.ur" тренеру-
''реподавателю в работе с младшими возрастными группами. они обязаны знать правиласоревнований по самбо, уметь вести протокол соревнований. В этих функциях обуlающимсянеобходимо набираться опыта судейства на соревнованиях школьников района и города.

обучающиеся групп совершенствования спортивного мастерства являются помощникамитренера в работе с начинающими спортсменами. Они должны }метьсамостоятельно провести все
уrебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки или в учебно-тренировочныхгруппах, составив при этом програI4му тренировки, отвечающуюпоставленной задаче. Наряду схорошим показом упражнений обучающиеся обязаны знать и уметь охарактеризоватьметодические закономерности развития быстроты, силы, выносливости, объясни.l.ь, при какомуровне ЧСС следует выполнять работу соответствующей направленности. Спортсмены группсовершеЕствования спортивногомастерства и высшего спортивного мастерства доJIжны хорошо

знать правила соревнований по самбо и! постоянно участвуя в судействе городских и областныхсоревнований, на третьем Году выполнять необходимые требования дп, arрrauо"п"я званияинструктора исудьи по спорту.

4. СИСТЕМАКОНТРОJ'UIИЗАЧЕТНЫЕТРЕБОВАНИrI
4.1. Конкретизация крптериев подготовки 

""ч, rrро*й[r*;;й;";;дготовку на
Результаты "поо,"u"ооllЖi#:';ЖJ,'"ХlХ::Т:]::1] ,ои,степеЕи зависят от физических качестви антропометрических данных спортсменов, что необходимо учитывать при отборе претендентовдля прохождения спортивной подготовки (таблица 6),
под скоростными способностяr, поп"rua"-uозможности спортсмена, обеспечиваюшие
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ему выполЕение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток
времени. Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей.
к элементарным формам оi"о"яr"" быстрота реакции, скорость одиночного движсния, частота
(темп) движений. Все двигательные реакции! совершаемые спортсменом, деJUIтся на две группы:
простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее известньтй сигнал
(зрительный, слуховой, тактильный) назьвается простой реакцией.

мышечная сила - это способность преодолевать внешнее сопротивление или
противодействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютнм сила мышц спортсмена
определяется максимальной величиной преодолеваемого им сопротивления, нalпример, пружины
динамометра или весом штанги. относительная сила мышц - это показатель абсолютной силы_
взятый относительно веса .1,ела.

вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или направленности
движений после раздрzDкения вестибулярного аппарата (например, после вращения). В этих целях
используют уIlражнения с поворотами в вертикаrIьном и горизонтaIльном положениях, кувырки,
вращения (например, ходьба по гимнастической скамейке после серии кувьтрков).

Выносливость является способностью поддерживать заданнуо, необходим}то для
обеспечения слортивной деятельносIи, мощность нагрузки и противостоять утомлению,
возникающему в процессе вылолнения работы. Поэтому, выносливость проявляется в'дв}х
основных формах: в tIродолжительности работьт на заданном уровне мощности до появления
первых признаков выражеЕного }"томления; в скорости сЕижения работоспособности при
наступлении утомления.

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. Если же оценивается
амплитуда движений в отдельньrх суставах, то принято говорить о подвижности в них. В теории и
МеТОДИКе СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ГИбКОСТЬ Рассматривается какморфофункциональное свойство
опорно-двигательного аппарата человека, определяющее пределы движений звеньев тела,
различают две формы ее проявления: активн)ло, характеризуемую величиной амплитуды
двияtений при самостоятельном выполнении упражнеций благодаря своим мышечным усилиям;пассивIlую, характеризуемУю N{аксимаJIьной величиноЙ амплитуды движений, достигаемой при
действии вЕешних сил (например, с помощью партнера или отягощения и т. п.).

общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и позволяет выполнять
разнообразные движения с большой амплитудой. Специальнм гибкость - предельнfuI
подвижностЬ в отдельных суставах! определяющfuI эффективность спортивной деят9Jlьности.под координационными способностями понимаются способности быстро, точно,
целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигатеJlьные задачи
(особенно сложные и возникающие неоrкиданно). Проявление координационньгх способностей
зависит от целого ряда факторов, а именно:

способности спортсмена к точному анализу движений;
деятельности анализаторов и особенно двигательного;
сложности двигательного задания ;4) уровня развития других физических способноьтей (скоростньте спОсобности,динаI4ическfuI

сила, гибкость и т.д.);
5) смелости и решительнOсти;
6) возраста;

7) общейподготовленности занимающихся
разнообразньrх,

1)

2)

3)

(т.е. запаса



преимущественно вариативных двигательных умений и навыков).
Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) пропорций и

особенности частей тела, а iакже особенности развития костной, жировой и мьтшечнойтканей.
4.2.Требования к результатам реализации Программыпа каждом этапе спортивной

подготовки
Результатом реализации Программы является:
4.2.1. На эпапе начальной поdzоmовкп:
- формирование устойчивого интереса к заня.rиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта сшлбо;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- отбор перспективньD( юньtх спортсменов для дапьнейших занятий хо виду спорта

самбо
4, 2.2. На учебНо-tпренuровочном эпrапе (эmапе спорtпuв ной спецuмuзацuu) :
повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической
психологической подготовки:

- приобретение опьпа и достижение стабильности выступления на официальньжсIIортивньц
соревнованиях по виду спорта самбо;
- формирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья спортсменов.

4. 2.3. На эtпапе соверлценспвован uя спорtпuвпоzо rйасmерсmва:
_ повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- совершенствование общих и специальньtх физических качеств! технической,тактической ипсихологической подготовки;
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональнБIх ивсероссийских официальньтх спортивньtх соревнованиж;
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
- сохранение здоровья спортсменов.

4.2.4. На эmапе высцrczо спорmuвноzо ,масmерспtва:
- достижение результатов уровня спортивньtх сборных команд Российской Федерации;
- повышение стабильности демонстрации высоких спор,l,ивньIх результатов вовсероссийских имеждународных официальных спортивЕьIх 

"ор""но"а""яr.
4,з,виды коптроля общей и епециальной физической, спортивно-технцческой и

тактической подготовки
контроль общей и специальной физической, технической и тактической полготовки

осуществляется в форме тестирования (таблицы 11, 12, 1з, 14).

Таблица 11
нормативы общей п специальной физической подготовки для

зачисления в группы на этапе начальной подготовки
Развиваемое физическое

качество
Контрольные упражнения (тесты)

Скоростные качества Бег 60 м '
(не болеё 1 1,8 с)

Бег 60 м
(не более 12,2 с)
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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)
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
(не менее l0 раз)

Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
(не менее 5 раз)

Скоростно-силовые
качества

Подъем туловища лежа на
спине за 1 1 с (не менее l0

Подъем туловища лежа на
спине за l 1 с (не менее 8

Прыlкоквдлинусместа
(не менее 1З0 см)

Прыжоквдлинусместа
(не менее 125 см)

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

Скоростные качества Бег 60 м
(не более 1 1,6 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)
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
(не менее 9 раз)

Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на Ilолу

(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)
Прыжоквдлинусместа

(не менее l30 см)
Прыжоквдлинусместа

(не менее 125 см)
весовая категория 47 кг. весовая категория 51 кг, весовая категория 55 кг, весоваякатегориЯ 55* кг, 6"ao"u" категория 60 кг, весовая категория 65 кг,весовая

Бег 60 м
не более 12 с не более 12.4 с

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

Бег на 500 м
(не более 2 мин 45 с)

силовые качества
Подтягивание из виса на

перекладине
(не менее 1 раз)

Подтягивание из виса на низкой
I]ерекладине

(не менее 2 раз)
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
(не менее 4 раз)

Сгибаhие и разгибание рук в
упоре лежа на полу

(не менее 1 раз)
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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)

Прыжоквдлинусместа
(не менее 1З0 см)

Прыжоквдлинусместа
(не менее 125 см)

Таблица 12
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

зачисления в чном этапе (этапе специализации)
Развиваемое физическое

качество
Контрольные упражнения (тесты)

весовая категорйя 34 кг, весовая категория 35 кr, весовая категория 37 кг,
весовая категория 38 кг, весовая категория 40 кг, весовая категория 42 кг

Бег 60 м
(не более l0,1 с)

Бег 60 м
(не более 10,5 с)

Бег 800 м
не более З мин

Бег 800 м
не более 3 мин 25 с

Подтягивание из виса на
перекладине (не менее 7 раз)

Подтягивание из виса ца низкой
перекладине (не менее 1 1 раз)

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

Приседание со штангой весом
не менее 1000% собственногiэ

веса
не менее 3

Прыжоквдлинусместа
не пtенее l60 см

Прыжоквдлинусместа
не менее l45 см

обязательная техническаJI
весовая категория 43 кг, весовая категория 46 кг, весовая категорпя 47 кгrвесовая

категория 50 кг, весовая категория 51 кг, весовая категория 54 кг

не более 9 не более 10

Выносливость Бег 800 м
(не более 3 мин l0 с)

Бег 800 м
(не более 3 мин 35 с)

силовые качества подтягивание из виса ца
кладине (не менее 7 ni

Подтягивание из виса на низкой
перекладине (не менее 1 1

Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на цолу
(не менее 14 раз)

Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу

(не менее 8 раз)
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Подъем ног до хвата рукаNfи в
висе на гимнастической
стенке (не менее 8 раз)

Подъем ног до хвата руками в
висе Еа гимнастической стенке
(не менее 3 раз)

приседание со штангойвесом
не менее l000% собственного

веса (не менее б раз)

приседание со штангой весом
не менее l00o% собственного

веса (не менее 3 раз)
Скоростно-силовые

качества
11рыжоквдлинусместа

(не менее 160 см)
Прыжоквдлинусместа

(не менее 145 см)

Обязательная техническаlI программа
весовая категория 55 кг, весовая категория 59 кг, весовая категория 65 кг, весоваякатегориЯ б5+ к1, gaaaaa' категориЯ 71 кг, весовая категория 71* кг

Скоростные качества
не более 10,3 с

Бег 60 м
не более 10,7 с

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 ца низкой
перекладине

(не менее tl раз)
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
(не менее l4 раз)

Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу

(не менее 8 раз)

Подъем ног
висе на гимнастической
стенке (не менее 8

висе на гимнастической стенке

Приседание со штангой
весом не менее l00%

собственного веса

Приседание со штангой весом
не менее 1000% собственного

веса

Прыlкоквдлинусместа
це менее 160 см

Прыжоквдлинусместа
не менее l45 см

Обязательная техническаJI программа
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Таблица 13норматпвы,общей физической и специальной физической подготовкп
зачисления в ы на этапе шенствования сп

Развиваемое физическое
качество

Контрольньте упражнения (тесты)

весовая категория 38 кг, весовая категория 41 кг, весовая категория 42 кг,весовая категория 44 кг, весовая категорпя 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 Ёиса на

перекладине
(не менее 10 раз)

Подтягивание из виса на
низкой перекладине

(не менее 18 раз)
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
(не менее З0 раз)

Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа Еа полу

(не менее 20 раз)
Подъем ног 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 1000% собственного

веса
(не менее lб раз)

Приседание со штангой весом
це менее 100о% собственного

веса
(не менее 11раз)

Скоростно-силовые
качества

Прьтжоквдлинусместа
(не менее 200 см)

Прыжоквдлинусместа
(не менее 175 см)

Обязательная техническм программа

Кандидат в мастера слорта
весовая категорця 48 кг, весовая категория 52 кг, весовая категория 55 кг,весовая категория 56 кг, весовая категория б0 кг, весовая категория бб кг

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

Бег 60 м
(не более 9,6 с)

Выносливость

силовые качества

] Бег 800 м
] (". более З мин)

i Подгягивание из виса на
перекладине

(не менее 10'раз)

Сгибание и разгибалrие рук в

упоре лежа на полу
(не менее 27 ра1)

| Бег 800 м

I t не оолее J мин 25 с.)

l I lодтягивание из виса на
1 низкоЙ перекладине

(Йе менее !8 J,аз r

Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа Еа полу

(не менее 17 раз)
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Подъем ног до хвата руками в
висе Еа гимнастической стенке

(не менее 7 раз)

Подъем ног до хвата руками в
висе на гимнастической стенке

(не менее З раз)
Приседание со штангой весом
не менее 1000% собственногtr

веса (не менее 13

Приседание со штангой весом
не менее 1000% собственного

Скоростно-силовые
качества

Прыжоквдлинусместа
(не менее 200 см)

Прыжоквдлинусместа
(не менее i 75 см)

Обязательная техническаJI програл{ма

Кандидат в мастера спорта
весовая категория б0 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 Бег60 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 З мин 35 с)

силовьте качества
Подтягивание из виса на

перекладине
(не менее 10 раз)

Подтягивание из виса ца
низкой перекладине

(не менее 18 раз)
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)
Подъем ног до хвата руками в
висе на гимнастической стенке

(не менее 5 раз)

Подъем ног до хвата руками в
висе на гимнастической стенке

(не менее 2 раз)
Приседание со штангой весом
не менее l000Z собственногtl

веса (не менее l0 раз)

Приседание со штацгой BecclM
Ее меЕее 1000% собственного

веса (не менее б раз)
Скоростно-силовые

качества
Прыжоквдлинусместа

(не менее 200 см)
Прыжоквдлинусместа

(не менее l /) см)
Обязательная техническful программа

Кандидат в мастера спорта

Нормативы общей физической и спеццальной физической подготовки^"iхU##"ll, 
"па этапе высшего

Развиваемое физическое
качество

Контрольные 1.пражнения (тесты)

Женщины

категория 60 кг, весовая категория 62 Ki

весоваЯ категория 40 кг, весовая категория 44 кг, весовая категорпя 48 кгrвесоЙкатегория 52 кг, весовая категория 56 кг, вёсовая категория 57 кг,весовая
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Скоростные качества Бег l00 м
(не более 13,8 с)

Бег 100 м (не более
15,4 с)

Вьшосливость

Бег 1000 м
(не более З мин 15 с)

Бег 1000 м
(не более 3 мин 30 с)

Бег l500 м
(не более 5 мин 10 с)

Бег l500 м
(не более 5 мин 30 с)

силовые качества
Подтягивание из виса на

перекладине
(не менее l7 раз)

Подтягивание из виса нанизкой
перекладине

(не менее 20 раз)
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
(не менее 40 раз)

Сгибание и разгибание рук tsуrlоре
лежа на полу

(не менее 25 раз)
Подъем ног до хвата руками в
висе на гимнастической стенке

(не менее 1 1 раз)

Подъем ног до хвата руками в висе на
гимнастической стенке(не менее б раз)

Приседание со штангой весом
не менее 1000% собственного

веса (не менее 20

Приседание со штангой весомне менее
1 00% собственного веса (не менее l5

Скоростно-силовые
качества

Прыlкоквдлинусместа
(не менее 230 см)

Прыжок в длину с места(не
менее 185 см)

Обязательная техническful программа

Спортивное звание мастер спорта России, мастер спорта России международногокласса

весовая категорпя 56 кг, весовая категория 60 кг, весовая категория 64 кгrвесоваякатегория 65 кг, весовая категория б8 кг, весовая категория 70 кг, весоваякатегория 74 кг, весовая категория 75 кг, весовая категория 82 кг

Скоростные качества Бег 100 м
(не более 13,8 с)

Бег 100 м (не более
15,2 с)

Выносливость

Бег 1000 м
(не более З мин 25 с)

Бег 1000 м
(не более З мин 40 с)

Бег 1500 м
(не более 5 мин 20 с)

Бег 1500 м
(не более 5 мин 40 с)

силовые качества Подтягивание из виса на
перекладине (не менее

Подтягивание из виса нанил<ой
перекJIадине

(не менее 19 раз)
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
не менее 35

Сгибание и разгибание рук вупоре
ле}ка на полу

не менее 20
Подъем ног до хвата

руками в висе на
гимнастической стенке

не менее 9

Подъем ног до хвата руками в
висе на гимнастической стенке(не

менее 5 раз)

приседание со штангой BeccjM
не менее l000% собственного

веса (не менее 17

Приседание со штангой весомне менее
1000/о собственного веса (не менее 12
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Скоростно-силовые
качества

Прыжоквдлинусместа
(не менее 230 см)

Прыжок в длину с места(не
менее 185 см)

Техническое мастерство . Обязательная техническаJI программа

Спортивное звание мастер спорта России, мастер спорта России международногокласса

весовая категория 70 кг, весовая категория 72 кг, весовая категория 75 кг, весовая
категория 75+ к1, gaaarr, категория 80 кг, весовая категория 80+ Klrggaarr, категория8l кг, весовая категория 87 кг, весовая категория 87+ кг, ,""ouu" категория 90 кг,
весовая категорця l00 кг, весовая категория 100+ кг

Скоростные качества Бег i00 м
(не более 13,8 с)

Бег 100 м (не более
l5,6 с)

Выносливость

Бег l000 м
(не более 3 мин З5 с) ,

Бег 1000 м
(не более З мин 50 с)

Бег 1500 м
не более 5 мин 30 с не более 5 мин 50 с

силовые качества
Подтягивание из виса на

гlерекладине
не менее 1З

Подтягивание из виса нанизкой
Iтерекладине

не менее l9
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
не менее 30

Сгибание и разгибание рук вупоре
лежа на полу

не менее 15
Подъем ног до хвата

руками в висе Еа
гимнастической стенке (не

Подъем ног до хвата руками в висе
fiа гимнастической стенке (не

менее 4 раз)

Приседание со штангой BecclM
не менее 1000% собственного

веса (не менее 14

Приседание со штангой весомне менее
100О% собственного веса (не менее 9

Скоростно-силовые
качества

Прыжоквдлинусместа
(не менее 230 см)

Прыжок в длину с места(не
менее 185 см)

Обязательная техническая программа

Спортивное звание мастер спорта России, мастер спорта России международногокласса
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5. ИНЫЕ ТРЕБОЪАНИЯ И УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИПРОГРАММЫ
5,1, Требования к технике безопасности в условиях учебно-трепировочных занятий

учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия разрешаетсяПРОВОДИТЬ: !

при условии наличия соответствующей ква,rификации
медицинского и иного персонаJIа;

треЕерско-преподавательского состава.

при наJIичиИ медицинского Допуска У обучающихся к физкультурно-спортивным зalнятиям;при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, правиламспортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса;
при соответствии мест проведения учебно-тренировочяого процесса, спортивньгх соревнований,

физкультурньтх и спортивньгх мероприятий 
"unrrupn"r' 

нормам и условиям безопасности;при условии готовЕости места проведения, иЕвентаря и оборудованияк конкретному мероприятию;
при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности.

5.2. Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарюо спортивной
экипиirовке, необходимые д"r" р"чr"aчц"" программы

м
пlл наименование оборудования, опортивного инвентаря

Е

Единица
измерения

количество
изделий

1

штук 1
2.

з.
комплект 2

штук l4.
штук 15.

6.
штук 1

7.
штук 5

8.
штук 2

9.
штук 1

l0. комплект 1

1l пара l
цlтук i12.

13. штук 1

14. штук 10

l5. штук
штук

l0
16. 10

комплект 1

17.
штук 10
штук 119.

20. штук 2

21. штук 2

22. _штук 2

2з. комплект 2

24, штук 2

25. штук 1

26. ш?чк
штчк

10

21.
l0

штук 2
28,
29 штук 10

, _.r".-vr 9,1vr\ rlJurrrrDrlr штук J

Таблица Ns 1 5
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з0. скакалка гимнастическая 20

з1 скамейка гимнастическая штук 4

Стенка гимнастическая (секuия) 8

33. Табло судейское электроЕное комплект 1

з4. Тренажер кистевой фрикционный штук 16

з5. Тренажер универсальный малогабаритный ]ITTVK 1

з6, Урна-плевательница штук 2

7l, Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1

38. ')лектронные весы до l50 кг lxTyK 1

Спортивный инвентарь' спортивI{ая экипировка, передаваемые в
п

Спортивная экипировка, передаваемая в индивиду:UIьное пользование

N
п/п

наименование
спортивной
экипировки

индивидуального
пользования

Единиц расчетная
единица

Этапы спортивной подl -отовки

а
измерен

ия

Этап
начальной
подготовки

Тренировоч
ный этап

(этап
спортивной
специализац

ии)

Этап
совершенст

вованиJI
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

коли
чест
во

срок
экспл

уа,tац
ии
(лет)

коли
честв
о

срок
экспл
уатац
ии
(лет)

коли
чес,tв
о

срок
экспл
уатац
ии
(лет)

коли
честв
о

!Рок
экспл
уатац
ии
(лет)

l
Ботинки самбо пар tIa заниl!{а

ющегося 2 0,5 z 0,5 0,5

2.

Куртка самбо с
поясом (красная и
сиrrяя)

комллек
т

на занима
ющегося 2 0,5 2 0,5 0ý

з.
Футболка
белого цветадля
женщин

шryк
на занима
ющегося 2, 0,5 з 0,20 0,25

4.
Шорты самбо
iкрасные и

:иние)
комплек
т

на занима
ющегося 2 о5 1 0,5 0,20

5.

Протектор-
5андаж для
паха

штук
на зан и ]\l а

ющегося I l 2 0,5 0,5

6.
1IIлем лля
самбо
(красный и
син ий)

ко]\| плек
т

на
занимаю
щегося

l l 2 0,5 0,5

7. Перчатки для
самбо (красные
и синие)

комплек
т

на занима
ющегося

1 l 2 0,5 0,5

8. Защита на
голень
(красная и
синяя)

комплек
т

на зани]!lа
lощегося

1 l 2 0,5 0,5

9. Капа (зубной
протектор) шryк на занима

ющегося
1 ] 2 0,5 0,5

ользование
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