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Cpon" реаJIизации этапов спортивной подготовки и

t]озрtlс,гIIыс I,раниIlы JIи[i, прохоllяшlих сIIор,гивнуIо
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сIIор,гивtlой ltодготовки по виllу спорта <самбо>

I}иды (формы) обучениlI IIрименяIох1иеся при реализации

доrrоrr,,r.гс-ltьttоЙ образоват:е.ltьltоЙ программы спорт:ивной

IIоltго,гоt]ки Ilo виllу сIlор,га <самбо>

I'оzlовой учебно-,греIIироtsочrtый пJIан, с учетом
соо1.IIоtilениrt вилов спорr,ивной под[,отоtsки и иFIых

мероIIриrI,rиЙ в с].рук,[Уре учебно-,греIiироtsочного шроцесса

I I а э,l,аIlах сIIор,гиts[tой гtоllготовки
Кален2lарItый план воспитате"itьной рабо,гы
Гl-тlаtr мероIlрияt.гий, направленt,Iый IIа IIреllо,гtsрашIение

/iоIIиIlI,.1 l] сIIор,ге и борьбу с IIим

I I.1rarl иIIс,I,рук,I,орской и су/tсйской практ,ика

I I.1t al t ы мсllи I lиI l ских, мс/lи ко-био"тtо I,и чсских мероIIрия,|,ии и

I 1 ри м eFt е I{ ия восстаttови,гел bll ых среllс,гв

Сис,т,ема контроJIя за реа-пизацией i{ополFIи,l,е"llьной

образова.гс.ltьtlой IIрограммы сгtор,гивной поllготовки по

виllу cI]op,I,zl <<самбо>>

'I'рсбоrзаrtия к учас,I,ик) JIиl{, IIрохо/lяil{их сIlор]]ивнуIо

подI.от.оtsку EIa разJIичных э,гапах сгIортиtsrtой подгоl,овки

оцеtIка результатов освоения дополнительной

образова,ге.lIьтлой программы спортившой подготоtsки

КоItr,ролы,tые и контроJIьно-переводные нормативы

(испы,гаttия) tro tsидам спорl,иtsной подго,говки и уровень

сtIор,гивttой ква-тtи(lикащии JIиI1, гIроходящих спортивнуIо

IIo/ll.o.I,oBKy, по года и э,гапам сIIортиI]ной гtоllго,говки.

Irабочая IlpoI.paМMa IIо виllу сIIор,га (сгrортивrlой

дисrlиtt.rtинс)
IIрограммtlыйма'герИаJlДjlЯПрак.гИЧескИхЗа|7Я.lИИ
особсннос,ги осуществления спорт:ивной по/Jго,говки по
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IIоясlIи,l,еJIьIIая записка

(]амбо (аббрсвиаI,ура, образовzllIIIаrI о,I,сjIоI]осоче,lаItия (самозашlиr,а без

оружия>) ви/\ сIIор,I,ивIIого едиrrоборс,l,ва, а ,гакже комплексr{ая система

самозаIIIи,I,ы, разрабо,гаttrlая в CCCI'. Офиrtиа,lIьной дагой рожления самбо

IIриIlяl,о сLtи],аl,ь 16 ноября l938 года, когi]а Спорткомитет СССР вк;ttочил

самбо t] чисJIо tsиllов спорта, куJIБгивируемых в СССР,

Самбо харак,I,сризуе,гся Iпироким арсеFIалом,гехнических дейсr,вий в

с,t,ойке (разrrообрu.,,о,. броски) " 
, ,,up,r.pc (удерiк ания, бо,ltевые приемы) --

ВсеЭ'I'оI'арМоIIИЧIIораЗВИI]ае'I.орГаIIиЗМсПор,I'сМеНа'асПорТ.иВIIаяПоДГо.гоВка
заграI,иtsа.,. рurоrт"Ъ всех физических KaLIec1B аtлета, Задачи спорт,ивtlой

tIо/II,о,I,овки реllIаIO,гся в мrIоголетнем э,гапном процессе, Гlа каждом э,I,аIIе

сIIор,I.ивI1ой lto/l1,o,1,oBци гlо самбо tsыlIеляIOтся осIlов}Iые момен1,ы, на ко,горыс

I{atlpaI]Jletto воздейс,гвие,гренировочного процесса,

l] IIас,гояIцее время самбо разI]ивается в нескольких направлениях:

сIIор,I,ивIIое самбо, боевое самбо, tIJIrI)ttIoe самбо.
t],l,обы раIlиоIIаJIьI.tо IIос,I,рои,I,ь мIIоI,оJIе,I,ttий ,греt{ировочный гIроtlесс,

cJlc/lye,i, УLlи,I,ьIвп,I,ь сроки, ttеобходимые /Ulя /lос,гижеrIи,I I{аивысtIIих

сIIор,гивI-Iых резуJIь,га]]ов I] tsиле сIIор,га. Как правиJlо, способные сI]ортсмены

IIос,I.игаIО,г IIервых больших успехов LIерез 5*7 лет, а высших /{ости}кений -

чсрез 9- 1 0 rrе,г специализированноЙ гIолго,говки,

\4tttll,().lC,1.1lt.lti tt1-1tlttec(] c]l()]],t,t.ltllttlй il()/lt,(),l,()IJlct,l в сitп,lб(). о1, lIOl]ljtIt(a l(()

l]LI(]() l i\]ll(],l,|]l)(],I,1tlI ljii,l]t)tiii-e'l lleCI(()Jll)I(() ') Iilll()I" ll()/lI,() I()ltltLi ,

,i\,'it:lпrlt)tt,t(|(,t|l.t(:| гl(). l(),)l(,clll.trl,.|tll()<)()_ltarlttt,:|t tlrld,:rlrпrlriKt,t,

- [l;rlrIIilrI cLt0.1.(:ivt;l. trбeclIet-ll.]Bt}lOtl{i-trt paiiti{o1-IaJll-,II}l() lIpc()i\4c,t,l]ctIlI()c,l,L

_ I{1lr.1.1c1-1riи :;t|l(lсr<,гLllJIIосl,и Mll()I,()jI(],I,ticЙ гtодt'Оl'О]]l(1,I " ')l'О СrtОР]'ИlЗllt"tli

i|lrt.]li'tC,:r.:t.tlii il()/il],()l(}t:i;lCllll()tjlll (1,1.1rllIlIlli 1,1tlLIiUtt.tttlii ll()rll,о,I,оt]t(и).

- ()rt,r.имаJIьIIое соо1rIоше[Iие разJIичных с,горон по/]Готовки t] процессе

мIIоI,оJIс,I,rIсй ,грсttировки' 
я ..neITcT'R обrтlеi й подготовки,- Ilосr.ояttгtый рост' объема cpe/]cTl] общей и специаJIьно]

соо,I.tlоtI]еIIИсМеж/lУКо.горыМИПос'l.еПеНноиЗМеняе.гся.
- I lос,llупа,гслыtое увеличеttие объема и и|п|енсивности тренировочных

IIаr,рузок.
С,r.рогое собJII()деIIие постеIIеtIнос,I,и ts процессе использования

],ренировочIIых и сореtsноваl,еJlьных наI,рузок,

одtrоврсменное воспитаI{ие физических качеств на всех этапах

многоле1неЙ подго,гоtsки и преимущественное разtsитие отдельных качестI] в

возрастные периоды (сенситивные) наиболее благоприятные для этого,

f\исrtигr-тrиIIы самбо представJIеIIы в ,габлице 1,

4
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'I'аб"rrиrtа l

f{исtlиплины самбо в соответствии с
ссииским

наименоваtlие дисциплины [,[омср-кол лисципл tltlыI[аIлменование

079000l511я

ия б5.1 KI.

Ноплер-код

B1,1лa спопта

Самбо RесоRяя к2тегопия )6 кr 07g 06l 8 l ]l
весовая категоDия 29 кг 0]9 062 l 8 l Il
весоRая категооия З1 кг 07g 06] 8 l ю
весовая категоDия З4 кг 019 00l l 8 l II
весовая категопия З_5 кг 079 002 l R l Io
весовая категопия J7 кг 0,79 003 R l /т

RесоRая категопия З8 кг о,79 004 8 l II
RесоRяя категопия 40 кг 0,/9 005 l R lt
весовая ка.тегопия 4l кг 07g 006 l 8 l ]t
Rесовая категопия 42 кг 07g 007 8 l Io
весоRая категопия 4З кг 079 00R l 8 l ]I

RесоRяя категопия 44 кг 0,/9 009 l R l /I

Rесовая категопия 46 кг 07q 0l0 8 Io
RесоRая категоtfия 4'/ кг о,79 0ll 8 l /I

RесоRая категопия 48 кг 079 о12 R с
RесоRая ка-гегопия 49 кг о,/9 ()65 R IO
весовая категоDия 50 кг 019 0lз l 8 (]

RесоRая категопия 5l кг 019 0l4 l 8 ll
Rесовая категопия 52 кг 019 01.5 R ,l
весоRая категопия 5З кг 07g 066 8 д
Rесовая категоOия 54 кг 07g 0]6 R l с
RесоRая категоDия 55 кг 07g 0l7 R l l lI
Rес.оRая кятегопия 55* кг 0,/9 064 8 1 l л
RесоRая категопия 56 кг 0,79 0l8 l R с
RесоI]ая ка,геI,()пия 57 кт, 019 0l9 8 л
весоRая категопия _58 кг 07g о61 R л
весоRая категопия 59 кг o,7g 020 8 (]

RесоRая категопия 60 кг 01q о)1 R с
весовая ка.тегопия 62 кr 019 Ф) R l д
rrесоRяя кятегопия 64 кг о,79 0)з l 8 ,I
весовая категопия 65 кг 07q о)4 R (]

o1g 0)_5 8 l Il
}1есоI]ая кат,еI,()l]ия 66 кг 07q о)6 R Io
RесоRая категоOия 68 кг 079 0?,1 8 l l ,I
Rесовая категоDия 70 кг 079 028 8 II
RесоRяя категопия 70* кг 07g 0?g R ]I

RесоRая категоDия 71 кг о,/9 0з0 R

Rесовая ка.тегопия 71* кг 07g 0зl 8 l I{)

весов2я категопия '72 кг о,79 оз) 8 l с
RесоRа,я категопия'72* кг 079 068 8 l l /I

Rесовая ка,геI,оDия J4 кг 019 0зз я д
Rесовая категопия 7_5 кг 07g 0з4 R l II
весовая категоOия 75+ кг о,79 035 я ]|

RесоRяя категопия 78 кг 079 0]6 8 l I()
весова.я категоDия 79 кг о,79 069 R А
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079 03j ] 1 8 Ij

-t- 019 038 8 Б

1в
я

0Z9
019

039 в 1 ю
040 8 л

019 041 8 ю
я 84-}- к
д_В7_кг
дJZ|к
д_ВВ_дr
я 88-t- к

079 042 8 ю
019 04з 8 i ю
019 044 8 ю
0,19 070 в i л
079 071 l j_ 1 Io
079 045 в 1 л

I,ппия 9R кт' 0,79 072 8 _л
-+" 079 01з 1 8 1 л

079 046 8 ля
+ 079 047 1 8 1 _А_

0,/9 048 8 ,I
)jардtr --] 079 049 в 1 л

019 093 8 1 II

ге 4
019 0,/4 в ю
0,/9 050 8 1 к)
019 075 8 ю
079 051 1 8 л_
0,79 0,/6 1 8 1 А
0,79 052 8 л
0,/9 017 8 А

,|

R2я кятегопи

079 053 8 А
079 078 l 8 л
079 054 1 8 t А

ка]щдавц8_7_1_
категооия 74

079 019 в l А
0,79 055 8 А

к ,| 079 080 в л
019 056 8 1 д

ка
я

079 081 8 1 л
0,/9 082 8 Io
0,/9 057 8 А
0,79 083 8 д

ия 019 084 1 в А
079 05в 1 8 д

,1

079 059 8 л
0,79 060 1 в 1 л
079 0в5 8 1 х{

сяплбо - Rесовая 079 086 8 1 м
е 079 087 в }t

UU-
б_а_
_ба_
бо_-
бп-7я

079 088 8 м
079 089 1 8 1 ж
079 090 в пt
079 091 8 м
0,79 092 8 м

DАллDqс ]1я,t,ttrт'rlпия R0 кт' l l

l l I

1 l

l l l

DаллDяq т.яl,ргппия R4 кг 1 l l

1 l l

l l

l l l

l l

l

l lI]есовая ка1,еГор],Iя 90__KI_ _
l l l

1

l l 1

l

KoMaII/lIlblc l l 1

l l

l 1

БС весовая категориg46 l l l

l l

I]C весовая категоDия 49 l l l

БС BecoBarl кal]]егория 5?, l l

Tic весовая категор ия5з l

I]С весовая категория_l7_ 1 l l

IiC весовая категорI,I_я 5_8_ l 1 I

IiC' BecoBarl ка,геI,ови,| б2_ ] l l
l l

l
1 ]

l 1 l

1 l 1

IiC весовая категор ия В2_ l l

БС BecoBarl ка],егория 88 l l

1 l l

l l 1

Т]С весовая кагеговцд_9 8 l l 1

l 1

1 lБС весовая категориЯ_
БС весовая категориа- 1 l 1

l

TIrlqжI{o{l с:амбо - ВесоВаЯ 1 l
l l

l l l
l 1 1

l

1 l l

1 l l

1 l 1
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I. общие IIоJIожеIIия

1. ЩополIIитеJIьная образовательIIая IIрограммы сllортивllой
подготовItи по виду спорта <<самбо>>.

Щополнительная образова,гельная программа сIIор,гиtзtIой подI,о,l,оI]ки

по виду спорта <<самбо>>, дlIя КГБУ кСШОР по /{зюдо и самбо>, разработаttа
на основе норматиI]ных локумеIrтов: Федера.llьllый закоII ЛЬ З29-ФЗ "О
(lизической культуре и cllopтe в Российской Фелерации" от 4 декабря 2007 г;

федеральный стандарт спор,гивrrой tIодготовки IIо виl{у сIIорта <самбо>
(далее - ФССП), утверхtленного приказом N4инисr,ерс,гва спорта Российской
Федерации от 24.11.2022 г. NЬ 107З (зарегистрирован в Миttистсрсl,вс
IостиIIии Российской Федерации за NЬ 11495 от, l3 ilекабря 2022 г.); lrриказ
N4инис,герс,гва сlIорта РФ NЬ 634 or, З августа 2022 I,. <Об особсIlIlос,I'ях

реаJIизаIlии и осуIIIес,гI]JIеIlия образова,t,с:tьttой лся,I,еjII)I{ос,I,и IIо

дополнитеJIьным образовательным программам сIIортиtзtlой IIо/lI,о,I]овки).

Программа является нормативным документом llJIя l]реIIеров-
прегIодавателей, регламентирующим объем, содержание, формы
многолетrIего учебно-тренировочного процесса самбистов,

В программе пре/Iс,гаI]JIеI]ы основIIые аспекты и гIоJIожеIiия

современIlой полготовки самбистов: IIлаFIироt]аltие и KoIIт,poJll, IIаI,руз()к;

преемс,гвеIIносl,ь среlIс,гв и MeTo/loB llоi{го1,овки; IIолхоIIы к сРормироваIIиIо
нулевой терпимости по отношению к допинговым cpe/IcTI]aM и мето/(ам IItl

основе использо вания образоватеJIьных про грамм,
Образова,гельная программа направJIена на всестороIIнее физи.tсское и

IIpaBcTBeHI{oe развитие, физическое воспи,га}Iие, соверIIIеIIс,I,I]оваIlис
сIIорl]ивI{оI,о мас,г9рс,гIjа заIIимаIоIIIихся rIocpc/lcl,BoM орI,аlIи:]аIIии

СИСТеМа'ГИЧеСКОГО УЧаСTИЯ В СIlОР'ГИВIIЫХ МеРОПРИЯ1'ИЯХ, I]КJIIОЧаЯ СПОР'ГИВIIl)IС

соревrIоваIiия) l] ,гом tIисJIе I] IIелях вкJIIоLIеI{ия их в сос,гав cl]opTиI]IIbIX

сборных команд.

2. Idе;rи лопоJItIи,ге.llьltой образоват,е.ltьlrой IIрограммы сIIорl,ивllой
подготовки по виlцу спорта <<самбо>>

При разработке проIpаммы исIIоJIьзоваIIьI Ilормативttые r,рсбоI]аIlия IIо

физической и технико-тактической rrоllготоI]ке сIIортсмсIIов, IIоJIуLIсIlIIые Iia

основе научно-метолических материалов и рекомснлаtций посJIсllних JIс,г IIо

подготоI]ке спортивноI,о резерва.
Щелью программы по самбо является нормативI{о*мето/{ическос

обеспечение мноI,о-пе,гней cI Iорти BI Iой t lо71l,о,гов ки самбис,гоtз.
Программный материаJI объсllиttеIl в I(еJIост,IIую систему Mtlot'o:teтlteЙ

сIIоргивIIой подI,отоI]ки сIIортсменов, начиIIая с этаIIа IIачаJIьIIой lto/lt'oT'OBI(И

до этапа высшего спортивIIого MacTepcTI]a, и прелIIоJIаI'ае'г рсIIIС[IИС
следующих задач:
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- форrчIироваIIие мо,гиtsаllии к реI,уJIярным заrIя,гиям (lизической

ку.ilь.l,урой и cIIop,I,oM, tIрив1.I,гис IIавыков самостоя,I,еjIьIlого мt{огоJIс,гIIсго

сР изи.tес ко I,o со l]ep llIcI Iс,гвоI]аI|ияi

о,r.бор о.царёt,tltых сIIор,гсмеLlов /{JIя да;tьнейшсй специализации и

IIрохож/IсIIия спор,гиtsrIоЙ rIодГо,l,овки Iro виду сiIор,га;

- озIIzIкОмJIеIIие спор],смеIIов с IIрI4IIIIипами здороtsого образа жизIIи,

осIiовами I,иI,иеIIы;

- оI]JIаl\сIIис N4е,I,о/lами оцеI]ки уроtsня (lизической подготоtsлеtItIос1и;

- IIоJIуLIеIIие сIIор,I,смеIIами знаний в области самбо, освоеI{ие rIраtsиJI

I]и/lа сIIор,га, изуLIение истории самбо, опы,га мастеров прошлых JIет;

- форrrроваI{ие гармонично развитой личности сре/iстI]ами, методами и

м0,1,одиками физи,tеской подготовки;
- сис,гема,I,ическое повыlUеI{ие мастерства за сче,г оtsJIа/lения

,I,схIlиLIсским и ,I..lк,I.ическим apcerlaJIoM дейст,вий во I]ремя peI,yjLIpHыX

,гре 
I Iи ро BOLI I,I b-lХ занутT, ий и сtIор],ивI Iых сореtsнов аний;

- l]осIlи,I,аIIис MopaJlbI,{o-I]oJleI]ыx качес,гв, приви,I]ие па,гриоl,изма и

об trlcKy.lIb,l,ypIIыx tlcl tttостей;
- IIовыIUсIIис рабо,госпособнос,гtа Iоных спор,I,смеrIов) расширел{ие их

(lизи.lсских ооrrоir,пос,гсй разви,I,иrI, подllержание высокой физической

I IoдI.o,I,oBJle lI EIo с,ги спор,l,сменоI] высп]его мастерс,гва;

-осУIllес.гI]JIеIIИеПоДГоТоI]кИВсесl.ороНI.IераЗВИТыхсIIорl'сМеIIоts
lзысокой квzl-1tи(lиl(аtlии l\лr| IIоtIоJltlения сборr,rых команд федсра;Iьных

oKpyI,oB, реI,иоItов, I,ородов, краев, облас,гей;

- орI.аIIиз аL\ия суl]ейской и инст:рук,горскоЙ практ,икИ дJIя заI{иМаIоlIlихс,I

самбо.

lIля каж/{оI-о э,гапа спортивrtой подt,отовки рекомеFIдуIотся основные

,грсIlироI]очIIыс cpc/tc,I,Ba. оlrисаны cpei]cTga и меl,оды rIедаI,огического и

npoua6,,u,.o коIt,I.роJIя) осrIовIIой материаJI IIО l'еОРе'ГИLIеСКОй ПОДГО]'ОВКе'

",,.,,.руп,,.орской 
и судейской прак,гике. l{arra к-пассификаIIия осIIовI,Iых

восстаноI]ительных средс,гв и мероIlриятий,
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II Характеристика дополtIительной образовательпой _п рограмм ы
спортивной подготовки по виду спорта ((самбо>>

3. Сроки реализации этапов спортивIIой подготовки и возрастIIые
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц,
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной

подготовки.

Отбор JIиII для прохождения спортивной подготоI]ки осуществляется
соответствии Q утвержденным Полояtеttием о критериях спортивIIоI,о о,гбора

JIиII, прохоlIяп{их спор,гивнуIо подгоl,овку по видам спорта <самбо> в I'Ijy
ДО llК (CIJ]OP по дзюдо и самбо>

В группы начальной подготовки зачисJIяIотся /lети с 1 J]е,г /Ulrl
спортивной дисциплины ((/{емоI{страLIиоIIное самбо>>, с 10 Jlcl, /UIя

сtIортив}Iой лисциплиIIы ((весовая категория)), жеJ]аIоIIIие заI{иматься самбо и

не имеIоIllие меllиI(инских IIротиl]оIlоказаttий. I,Ia этом ЭТаIIе С

занимаIошIимися tIриорите,гtIыми яI]JIяIо,гся восIIитаI,еJIьIIая и физку",Iы,урIlо-
оздорови,геJIьная работа, I]a этапе начальttой по/lI,оl,овки реIIIаеТся ряl(
обязательных задач:

- привлечение максимально возможного коJIичесl,ва занимаюIIlихся к

систематическим занятиям самбо;
- формИрование У занимаIошIихся основ здоровоI,о образа жизIIи,

гигиенической культуры и профилактика вредных привычек;

'I^аблиlца 2

Этапы спор,гивной
подготовки

Срок реа,тrизации
этапов спортивlIой

IIодготовки (лет)

Возрас,гtlые

граниIlы JlиIl,

ПРОХОЛЯIIIИХ

СПОРТИВНУIО

подготовку (лет)

Ij att o.1l t tяlеп,ttlс,гr,

(.te.lttlBet<)

Для спортивной дисциплиI{ы (весовая категории)
этап началыlой

IIо/{готовки
2-з 10 з0

Учебно-
тренирово.lный этап

(этап спортивной
специализации)

2-4 |2 30

Этап

совершенствоваIIия
СПОР,ГИВIIОГО

мастерства

I-1e ограничиваетсrl 14 8

этап высшего
спортивного
мастерства

FIe ограничивается 1б 4
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- освоеIIие ,георе,I,ических знаний из облас,ги d)изической куJlь,гуры и

избраI{[Iого tsида сгIор1а - самбо, сРормироваIIие lIвигательных умеrrий и

IIавыков.
- оI]JIадсIIис осIIовами техцики выlIолнения физических упражнении и

,I,ехIIики самбо;
- IIриобрс,I,сIlие разIIостороIIIIей {llлзлtчсской

разIIос,I,ороIIIIих зIIаIIий;

- Irриобрс,I,сItис IIерtsичноI,о copeBIIoBa],eJIbIIoI,o оIlы,га Ilу,гём учас,гия t]

коII,гроJIьIIых сореI]IIоваIIиях;
* л]ыяl]JiсItис заl{а,гков и сIIособнос,гей детей;

- IIриви,гис ус.t.ойчиtsого ин,гереса к заняl,иям самбо;

* I]осIIи,I,аItие чср,I, сIIор],ивIIоI,о характера,
'I'реllирооо.rrruiй э,I,аtI (эr,аll сIIор',ивtlой сltециаJIизации) содlерlки,г два

o,1,1leJlbltыX ypoBllrl IIод1готоI]ки: уровеIIь IIачальIIой спеIIиаJIизации (до 3-х

.lrс,r) И ypoBeIIt, уг"lrуб,lrёllIIоЙ сIIециаJIlлзации (свыlпе 3-х -lrе,г).

/{ля зачисJIсIIия на учебtIо-тренироtsочный э,гаII tлачальttой

сIIеIlиаJIизации (дtо 3-х _lrе,г) сtiорт,смен /должеtl дос,гичь уст,ановлеtIIIого

возрас,I,а, Ile име,I,ь о,гк.ltонений в сос,гояIIии злоровья и успешIIо cllaTb

Ilop'a.I.иI]bl IIо обrrtей физической и сIIсrlиаJIыrой физической по/{го,гоtsке. I]

iIсрио/l обучсltия ilal lIaIIlIoM э,I,аI,Iс сIIорI,ивIIой trодr,о,говки сIIор,гсмеII lIoJI}KeI{

выltоJIItи.I.ь rсlllоtrtсский сttор,гиtзttый разряll (<,r,ре,гий tоItоlrtеский разря/t),

<< в,гороЙ IOI Io IlIec Кий разряr21)), 
((I IерВый rtlt tошlеский разряд>),

/i.llя зачисJIеIIия на учебно-r,ренировочный э],аI1 уг;tубLrеllrlой

сIlеllиаJIизаIlии (свыttlе з-х "TIeT) сrIор.гсмен /]oJl}KeH иметь т<lt,tоttlеский

сItорr,ивltый ро.рrл (к,гре,гий tоtlоtпеский сrIор,гивttый разр,Iл), KB,t,opot,i

I..,IIоIIIсский сrrорr,ивный разрял), <Itервый юIIошеский спортивный разряд>),

I{C имс.I.ь о,I.кJIоIIеIIий ll сос],ояt{ии зllоровья и успсlпно с/{а,гь норма,гивы по

обrrtей физическоЙ и специа-шьной (lизической подго1овке, За IIерио/1

обучеtlия IIа лаIIIIом э,гапе сtrортивttой по/II,отоI]ки спор,гсмен lloJlжetl

выIlоJIIIи,гь спорт:ивныЙ разряд (<третиЙ спортивный разряд), <второй

спор,I,ивIIый разряд), ((первый спортивtlый разряд>),
lJа/lit,tи и IIрсимуlIlес,гвеIIIIаrI rIaIlpaI]jIcIIIIoc,гb по/lr,о],овки IIа ypoBI{e

IIо/lI,о,говJIеннос,ги на осIIовс

разIIос,гороttttсй (lизическойr и фуrrкrlиоrlа:tыtой

самбо;
опыта путём участия I]

I I&LIitJI bI Iой ct tеtlиаJIизаI{ии :

- IlовыlIIсItие уровIlя
I l o/tI,o,I,oBJIeI,1 I Iосf,и ;

* оI]JIаllеIIие основами техники и тактики

- гIриобрет,еrtие сореtsноI]а],еJ]LIIого

сорсвIIоваI Iиях.
I Ia уровIIе уIтtуб"rlёrrrrой 

,I,реI{ироtsки заt\ачи и rIреимуlIIестtsеItIlая

I{аIIраI]JIеIIIIос]]ЬПоllГо.гоВItиИМеIоТсЛе/]УIошIеесоДержание:
- соверIшенствоI]ание техники и так,гики самбо;

- разI]итие сIIеIlиаJIы{ых dlизических качестts;

-ПоI]ыUIенИеУроВняфУнкцИоНаJIЬнойподготоВЛенносТИ;
-осВоеI{ИеДоПУс'ГИМыХТреItИроВочI{ыХИсореВноВаТеЛЬныХнаГрУЗок;
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- накопJIение соревновательноI,о оIIы,га.

Ila этап соверIIIеIIствования спортивIIого мастерства заLIисJIяIоI'ся

спортсмены от 14 лет, имеIоIIIие разрял ((кап/Iидат I] мастера спорта)), IIри

усJIовии I]хояIдеIIия в сtlисок каIIдидатов I] сIIорт,ивIIуIII сборtlуrо KoMaIIlly
Пермского края по виlIу спорта <самбо> и участия в осРиrlиflJIьIIых

спортивI]ых соревнованиях IIо виlIу спорта <самбо> IIе IIиже уровItя
всероссийских спортивны соревнований, успешно сдать IIормативы по обrllсй

физической и специаJIьной физической подготовке IIJIя заLIисJIеIIия в груIlrIу
Ila этап совершенствования спортивного мас,герс,гва.

На этом этапе к специализированной tIоl{го,говке I,1ривJIекаетсrI

оптимальное коJIичес,гво IIерсtIекl]ивIlых спор,гсмеIIов lUIя lIос,гижеI{ия ИмИ

конкретIIых спортивI{ых резуJIь,га,гов.
Задачи и преимуIl1ественная напраI]JIсIIность

совершенс,гвоваI]ия сгIортивI{ого мастерства :

- совершенсгвование техники и тактики самбо;
- развитие спеI{иальных dlизических качес,гв;
- освосние повыtIIенных 1,реIlироl]очЕIых IrаI,рузок;
- ДОСl]ИЖеНИе СПОР'ГИВI{ЫХ РСЗУJIЬ'ГаТОВ, ХаРаК'ГСРIIЫХ /UIЯ ЗОtlЫ IICPI]I)IX

большrих успехов;
- дальнейшее приобретение соревIIоватеJтьI{ого опыта.
На этаll высIIIего спортивIIого MacтepcTBa зачисJIяIотся спортсмеtlы lб

JIет и cTaprlre. Они долхсны иметь спортивFIое зваIIие мастер спорта России,
вклIочеFIы в сIlисок кан/]иllатоI] в спор,гивЕrуrо сборнуIо KoMaII/Iy Пермскоi,о
края по виду спорта ((самбо) и участI]овать I] офиrlиа.lrьных спорI,иI]IIых

соревноваI]иях по ви/tу спорта (самбо) Ile rIиже уровI-Iя всероссийских
спортивrIы соревнований. Успешtно сдать нормативы IIо обrцей сРизической и

специальrrой физической подготовке.

tla этаIIс
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z[. Обr,ем llоIIоJIIIит,е.пьной образова,ге.llьной программы сtIор,гивIlой

IIоilI,о,I,овки IIо вИiIу сIIорта <<самбо>>

Эф(lск,l.иt]IIосl,ь роста спор,гI4I]II0го масl,ерс,гва I]o мlIогом зависи1] о,г

paI lиoIraJt bt tой сl,ру кl,уры l]peI Iиро I]OLlII t,IX I Iагрузок,

о:lrlой ", 
o.,ioo,ior* npoOr.цa цa.,rоllики мIIоголе1ней ,гренировки в оамбо

о,г юI{оI.о возрас,lа /to взрослых сIIорт,сменоts яI]JIяеl,ся IIpce.\{cTl]eI,I}Ioc'b

IIpelleJlbI,ro допусl,имых ,гре}IировоtIIIых и сореtstIоватеJlьtIых Ilагрузок,

cpeltc,I,B обrrlей специаJIизироI]анrrой сРизической по/IготоI]ки pI специа,пьной

(i"з"чсской ttодl.о,I,овки, I(aK в отIIеJIыIых заня1иях) ,I,ак и в разJIичIIых 1IикJIах

,I,рсIIироI]оLI IIoI,o IIpollccca.
lJе"тtичиtIа ,греtIировочной нагрузки /IоJIжrlа coBrlalla,гb с адаII,гаIlLIоIIIIыми

возможII()с].ями оргаI]измu u пurr,дitй возрас,гIIой IIериоll. С:rабыс воз/(ейсl^вия

IIс оказываI()1, суtl{ес,l,веIlного вJI!{я\Iия rla оргаIIизi\4, при чрезмерл{о сиJIьIIых

возlцсйст,l]иrlх можс1 гtроизолi,т,и преж/{евременное исчерпание адаптаrIиоtIных

I]оЗN,IоЖIIос.гей, и к возрасту IIZtивысUIих лос',ижений оргаI{изМ гlодой/Iе,г

ис,I,оLllеIIIlым.
Уз.lIовой ст,рукт,урллой е2диt,tиtlелi ,гренировоtIного IIроцесса яtsJIяс,гся

o,I,/IcJIbIIoc заIIя,I,ие, t] ходе ко,горого исtIоJIьзую],ся средс,гва и ме,голы,

I{аIIраI]JIсIlI{ые IIа решIеIIие зад?}ч сРизичсской, ],ехнико-,гак,гической,

IlсихиLIсской и сIIециаJIЬIлой во"lIевоlй поltготовки. Выполняемая работ,а може,t,

бы,t.ь самой разнообразной и обеспеLIивать различIIые стороItы специа,пьttой

сРизической и IIсихологическоI",I поlIготовлеIIности, совершенствоI]а}Iие

оII,],имаlJI1,IIой 1,ехI{ики,,гак,гики и 1"lI,

IIо.rtбор уIIраl)кIIсFlий, их коJIиLIес,I,во оIIреIIеJIяIO,г направлеIIнос,Гь заI]я,гиЯ

и cI,o IIаI,рузl(у. ()сlIовltым фак,l,ором, оIIреllеJIяIоIrlим с,геIIсIIь rзозllейсr,виlt

,I.рсIIировоLlIIоI,о заня,l,иrт IIа оргаIlизм сIIор,гсмсI,Iа, яI]JIяе,I,ся I]сJIичина

*iur.pyan". LI.M она выIпе, ,гем бо.пыпе у,IомJIеI{ие crlop'cMella и сдвиги ts

сос.гояIIии cI.o сРуrrкIlиоI]аJIЬНI)Iх сис,гем, иIIт,еIiсиtsно учziствуIоlllих в

обссitе.Iеr,tии рабо,I,ы.
I lро2lо.lrх<и,геJlьIIос,гь рабо,I,ы в сос,t,оянии явllоt,о у,гомлеIIия lte /IоJIжIIа

бы,t.ь IIac,I.oJIbKo бо.llьпrой, чт,обы оказыва,гь отриtlа,l,сJ]ьtlое вJIия[Iие на

.гехI{иLIескую IIо/iI,о.I,овJIенrIос,гь сшор,I,смеrIа и его психическое состояIIие,
'I'ренировоLlные нагрузки доJIжIIы прогрессивtIо нарас,га,гь на разных

э,I.апах сIlорl.ивной полготовки, иначе оIIи перес,гаLIут I]ызыва,гь необходимые

с/Iвиги. Эт.о осуш{естtsляе],ся посрелстtsом уtsеличения объема и

и[I,I,сIIсивIIосl,и LIаI,рузки, усло}кнеllия задаLrий и пр,
'I'аб"тrица 3

() б,ь с м ll о I l о j I I l и,г с -l l ь t I о й _q Qpq9 о_ца lе"т1 _ь1, 1 
о_! д м ы cll о р,I,и вной п q11о1gдjц

Э,гапы и го/{ы сIlортивtIой по/tго,говtси

ЭтаIt rlача.llьгtой

IIОДГОТОВКИ

Учебно-
,гренировочный

э,гzrп (э,гап

спор,t,ивrtоii

с[IециаJIизации)

Э,гаtl

высLlIего

спор,гиts}Iого

мzlс,гсрства

Э,гаlt

совершенствова
IIИЯ СПОР,ГИВНОГО

мастерс,гва

Э,тапный

IIорма,гиts
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Що года Свыше
года

/{о трех

лет

Свыше
трех лет

количество
LIacoB в

неделIо

4,5 6 8 12 18 1Z

обце
количес,гво

часов в год

2з4 з\2 416 624 93б \ |44

5. Виды (формы) обу.Iеllия примеIlяюlIIиеся при реаJIизаtlии
лополнительIIой образова,гельIIой программы спортивIIой поlцI-отовки по

виllу сIIорта ((самбо)>

Тренировочный tIроцесс по самбо велется в соотt]етстt]ии с I,оllоI]ым

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.
Основные виды (формы) обучения, применяюIциеся при реализаllии

дополнительной образовательной программы спортивной по/ll,оl,овки,
яI]jIяIотся:
- Учебllо-тренировочIIые заIIятия:
Ф ГPYIIIlOI]ble'Гl)Cltt]llOl]OtllIl)le Зt'lt]Я'I'ИЯ;

о зatLtя,гия гt() иI{ди]lLll(уi:lJlI)IIыNI iIJli:lI-IaN4 и lJi];llilltиrIlvl ,1,1]cI,te1-1a ([litijtl1,1r ll()

иl]l(иl]14llуitJlьIIьIN4 llJIattILlN4 ()бrI:JLI,I,e.]Ibllil ilit '),l,tllIilX c()l}cl)ltlctIc'l'lt()I]llilI,1ri

спор,гиl]Ilог,о Mac],epcTi]aI и t]LlсIIIего crI]()p,гL]I]IIOI,() N4i-lс,герс,l,ва);

J,,t,cOpC,1,I4lIeclitlc,]ilIir1,IlJrl;
s саN,It.lс,гоr]l,еJIьlit_l.rl lIO/11,o,I,()Itltlt (ttIl(U1()jI)Iiи,|,L,jI1,Il()c]'l,t, COC,I,ilt].jIrIe'I'IIс i\4CIIcc

|0'% и IIс б()JIее )()%l cl,r,Oб1llct,() l(()JlI,ItIec,I,IJit tlalcOl]] lIpel()/cNl(),ll)cIIlIi,INl I,(),jL()l]l,t\l

y.t с^б t IO-],pcII и роt]оч 1,1 ы fuI гlJ 1,1 t l оN4 . )

|1ро:lоrr>rси,],еJ]ьнос,I,ь Ollll()0,сl учебIIо-,грс]Il14роIлоLIIIсlго,}ilIIrI,гt4rI IIе /Llo.JlilitI()

Ilревыlлill,ь:
- tIa :],гаIIе lIi]LIilJl1,1IOй г]оliгот,овI(l4 - дllух LIitcoB;

- iI8 1ltlgýIlt.l-1,1leiI14pOl]()tIIlol\4 
,),I,1lltc (л t,atIL, сIIор,l,},IвIl()й cIIetIиtlJlи.ll'lt(14I,I)

,I,pex tIilc(]I];

,lIil ,),I,aIIilx cOl]elllilellc,I,1]()l]liIltl,I cIIOp,1,14 l]ll()l,() N,Illcl,epc,1,1llt 14 l]l,,ICIilcI,()

сIlоI),гLtlзIIоl,() маlс,t,срс,гl]t} - tte I,bIpeX tIaC()lJ.

- УчебlIо-тренировочtIые мероприятия (т,аб"пиrца 4).

Щля обеспечения круглогодичной спортивI{ой подготовки, подготовItи к

сгIор,гивным соревI]оваIIиям и ак,гивI]ого o1,1IыXa (восст,аtIоI]JIсIIия)

спортсмелIов организуются учебI{о-,греLIировоI]IIые мероIIрия,|ия, явJlяIоIllисся

составной частыо (продолжеIIием) тренировоItIIоI,о ilpoI(ecca.
'I'аб"tlиrtа 4

11релельная продолжительностЬ У'Iебно-тренировоLIн ы х

мероприятиЙ по этапам спортиI]ноЙ полго,гtlвlси (t<оли,lес,гtзсl

суток) (без учета времени сJIедования к месl,у проl]едеLIиrI

Виды учебно-
,гренировоLIных

мероприятий

Учебно- вочные ме
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Й;Й;-r,р.ниlэово,lных мероприятий и о9ратнф

э,гап высшtегсl

спортивного
N,tilc,гepc,IBa

Э,гап

соверlпенс,Iвов
аниrI

спор,IивIIоI,о

мастерс,гва

Учебно-
1,реIlироtsочrtый

эr,аtl (этап

сtIор,t,ивной

специzlлизации)

Э,гап

началыtой

Ilо/II,о,говки

ilr*ю;Гр.uГрйОчIIые мерОприятия по iIодготовке к спортивIIым соревIlоваI]иям
'_.'-------'-

Учебно-
I,ренировоLIIIыс

McpOl Ip1.1r1,1,иrI I Io

Ilо/{l,о,говке к

межllуIlаро/Iным
сорсвIIоваrIиям

Учебно-
,грсIIировоtIные

N4ероIlриr1,I,LIя Ilo

IIоl],I,о,гоtsке к

LIcN,IIIиotlal,aN4

I)оссии, rtубкам

I)оссии,

I IepBcIlc,гBalvl

России

Учебtrо-
,грсIIировоLIные

N4сроIIрия],ия IIо

IIо/{I,о,говitе к

другим
tзсероссийским

сlI()рт,ивIIыN,I

copcl]ll()i]il]lи|lM

УчсбtItl-
,I,pcII и роt]оLIIlые
мсроприя,гия по

поlll,оl,овкс к

о(lиtlиа.ltыtымl

сIlор,rивrIым

coI)el]I lOBaIl ияNI

субъек,га

Российской
Фсдсрации

2. Сгtециалылые у,lебrIо-тренировоLIные мероприятия

Учебно-
,греIIировочные

мероприяl,иrl по

обrltсй и (и:rи)

1.4.
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специальнои

tРизи.tеской

IIодготовке

2.2.
ВосстановителыI
ые мероприятия ldo 14 счток llo 14 cyTol{

Мероприятия лля

комllJlексного

ме/{ицинского

обс-ltелования

/[о 5 суток /[о 5 су,гок, но гIе болсс 2 раз в

I-0l{

2.4,

Учебно-
,l,ренировочные

мероприятия в

каникулярный
период

Що 21суток и не более двух

учебно-тренировочных
мероприятий в год

2.5.

Просмо,гровые

У'Iебно-
тре}Iировочные
мероприятия

/{о бО су,гоl(

Спортивные соревнования (Таблица 5).

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки. Они
l1оJI}Itны пJlаr]ироваться таким образом, чтобы IIо своей IIаIIраI]JIеIIIIосI'и и

степени ,груднос,ги соответствова,гь задачам, пос,гаI]JIеI{IIым IIcpell
спортсменами на ланIIом этапе многолетIrей спортивtlой подI,о,говки.

различаются:
о коIIтролы{ые соревнова|lия позволяIо1, оIIеIIива,гь ypoI]CIlb

поlll,отовJIеIIности спортсмеIIа. В них проверяеl,ся с,гегIсIIь овJIа/lсIlиrI

техникой, тактикой, ypoBelrb развития двига,I,еJIьtIых качеств, IIсихиLIсскаrI

го,говIIос,гь к соревIIова,геJIьIIым IIагрузкам. Резу"ltы,а,гы коII,гроJIьIlI)Iх

соревI{ований даIот возможность корректировать построеIIие проIцссса
подготовки. Конт^роJIьIIыми могут бы,гь как спеIIи?JILно орI,аIIизоваIIIlые, ,I,aK

и официаJIыlые соревноI]ания разJIичноI,о уровIlя.
отборочIIые соревIlования, по иl,огам коl,орых

команды, о,гбираtо,гся учас,гIIики I,JIаI]IIых соревIIовапиЙ. I]

принципа комплектоваIIия cocTaI]a участIIиков I,JIаI]IIых

отборочrrых соревноI]аFIиях пере/{ спортсмеIIом ставится заIIаLIа зпвосI]il'I'L

первое иJlи одно из призовых мес,г, выпоJIни,гь кон,гроJIьI{ый норматиI],
позволяюпIий надеяться на успешное выстуIIление в ocIIoBIII)lx

соревI,Iованиях;
. ос[IовIlые соревнования, IIель которых lIости)Itение побе/Iы иJlИ

заI]оеваI]ие возмо}кно более высоких Mecl, IIа оIIре/{еJIеIIном этаIIс

MI Iоголе],ней спорl,ивIIой tIо/]I,о,говки,

Соревнова,геJIьная леятеJIьность пре/Iусматривае,г демоIiстраIlиIо и

оIIенку возмо>Itностей спортсменов в соотI]етствии с присУtrlИМИ ИМ

15

комtIJIск,гVIо,гсrI
J

зависимосl,и о1,

соревIIоваllий I]
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IIраI]иJIами со/lержаIIием /lвиI,а,I,еJIьIIых леЙс,гвий сIIособами

copet]IloBa,I]cJlbIioй борьбы и оцеIIки резуJIь,гатов,

Фуtrкции .op"o,iou аllий в I]и/Iе спорl,а <<самбо>> мrrогообразIIы, Прежltе

BccI,o, э,го /lомоtIс],рация вLIсоких сtiор,гивI]ых результатов, завосtsаIIие Itобел,

мс/lаJIей, очков, создание яркоt,о спортивного зреjIища, Однако, нс мснее

важIIы copeBlloB ания, как эффект:ивrIая форма подготоI]ки спор,i,смеIIа и

коII,I,роJIя сс /]ейс,1веI,IIIос1и, а также отбор спортсмоIlов дл,l уLIастия в боlIее

круIIIIых сорсвIIоt]аIIиrIх.

Po;tb и Mcc.I,o сорсвIIов аниЙ cylllec,I,t]elIIIO разJIиLIаIот,сrI в заI]исимос,I,и o,1,

э,гаI Izt м I Io I,oJI c,I,tl ей t l о/lI,о,говки ctIop],cMeIIo в,

Ila Irервых ее э,I.апах rIJIaI{иpyI(),1,cr1,l,oJIbKo ко}Iтрольные соревI]оваI|ия,

ко,I,орые IIрово/lятся pe/Iкo и без aп.rt"uпоной к ним подготовки, основной

IleJIblo ,гаких aорaо*,оо аний яI]Jlяеl,ся KoHтpoJ]b эффек,гивности этапа

сIIор,гивIIой ttо/lго,I,оtsки, IIриобре,геtlие сореtsлIовательного опыта,
'I'аблица 5

объсм вI]оватеJlьI]ой лея,IеJIылос,Iи

Виды спортивI{ых
сорсвllсlваtlий,

сtlс,tяt,заtIий

l1о 
,грех

Jlс,г

в но й лисци IlJIин ы (!q99q В_lД

'1'ребоваrIия К УLIас,гиЮ в сllорт,ИвI{ыХ соревноВаIIияХ лиц, проходяших

сп ор],ивI]уIо IIолr,о,говку :

- соо,I,веl.сl.вие tsозрас,га, IIOJIa и уровIIЯ спор,гивrIой квалифиКаtlиИ JIиtl'

IIрохо/(яIllих сIlор,гивIIуIо IIol(I,o,I,ot]Ky, 11оложениям (рег,lrамеtr,гам)

сIIор,I,ивIlьIх cOpcBI,Iot] аниЙ согJlасно Единой всероссийской спор,I,ивной

к:lассификации и IIраI]иJIам виl]а crlop,I,a (самбо));

- соо'веl.с].вие ,гoсбоваrIиям к результатам реаJIизации Программы на

соо.гве,гс.гвуIошiем э,гапе спортивIIой lIо/dго],овки;

-IIаJlИЧИеМеllИtlИIIскоГоЗакJIIочсrlИЯоllоПУскекУчасТИIоВсIIор'гИВ[IыХ
сореtsI IоваIIиях;
_ соб;tttl/lеIlие обшlсроссийских аII,гило[Iинговых праI]иJI и ан,гилопинI,овых

ПраI]иJI,УТIrерж/]еЦНЫхМеЖlIУнароД}IыМИаН'ГиДоПИFIГоВЫМИорГаНИЗацИяМи.
Jlицо'tIрохоляЩеесIIорТ.ИВI]УIоПоДГоТоВкУ'I{аПраВЛяеТсЯ

орI.аIIизаIlисй, осуItlествJIяюtIIей сrIор,гивI{ую поiдготовку, на спор,гивrIыс

16

Э,гаtlы и l,оllы сtlортивной подготовrtи

тренировочный
э,гап (э,гаtt

сIlорr,ивtlой

Этап высшIе

СI]ОРТИВНОГО

маст,ерсl,ва

Этап
соверlпеI{с,гвоI]аниrI

сtlор,Iив}Iого
N{ас,герс,Iва

э,гап начальной
I Iоllго,говки

Itot l,гро.ltьll ыс

вной дисI{иIIJIиIlt l (дqц49lц
()ctttltзtt ыс

Kol t,гt-lо.lIьttые

()ct IcltзIl ые

lio I,0llzl
свыlIlе

I,0/Izr

свыlllс
I,pcx JIе,I

Il пя cTTon,l

1 1 4 J 4 4

l l 2 з
)J

1 1 1 2 2

IТпgl раIlиоIlнос самOо))

2 2 1 _) 4 4

О,гборilчtlьщ_ 1 1 2 2

l 1 1 1

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ ПЕРМСКОГО КРАЯ "СПОРТИВНАЯ ШКОЛА 
ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА ПО ДЗЮДО И САМБО", Тимофеев Владислав 
Николаевич, Директор

07.08.23 13:09 (MSK) Сертификат 60C7E4B863553DE16FA6629455E9E02A



соревноI]ания в соотI]етс,гвии с I,о/iоt]ым IIJIаIIом реаJIизаIIии [Iрограммы, IIа

основании Е2диtlоl,о KaJIcII/IapIIoI,o плаIIа мсжрегиоIIаJIьIIых, вссроссиЙских и

межлународных физку;rьт,урFIых мсроIIрия,гий и сIIор,гивIiых мсроIIриятий,
календарных пJIанов физкуль,гурных мероприя,гий и спорl,ивIIых
мероприятиЙ субъекта РоссиЙскоЙ Федерации, муниципальных образоваttиЙ
и соответствуIош{их положений (регламентов) об официалr)ных спортивIILIх
соревIIованиях.

Лицо, осуII1ест,I]JIяIошlее спортивIIуIо по/{готоl]ку, при уLIастии I]

спортивных соревнованиях обязано соблюдать требоваIIия соотI]етсl,вуIоIIIих
п оJIоя{ен и й (регламентов) указаI{I Iых спортивI]ых copeBlloB аний.
- Иtlструкторская IIрактика.
- Судейская практика.

б. Годовой учебllо-треIIировочllый IIJIаII, с учетом соот,IIоIIIеIIия ви/lоI}
ctlopTиBlloii полготовки и иIIых мероIIрият-ий в cT,pyкт,ype учебlrо-

т,реItировочIIого IIpollecca IIа э,I,аIIах сIIор,[ивllой IIо/II,от,Oвки.

К условиям реализации дополнительной образователt,ttой программы
СПОРтивttоЙ подготовки относятся трудоемкость допоJIIIи,геJILIIоЙ
Образова'ге.lтьной программы спортивной подготовки (обT,емы времеItи Ita сс
реализаtциtо) с обесrIеLIеItием I{епрерывI,Iости у.Iсбttо-треIIировоLlIlоI,о
Процесса, а также порядок и сроки формироваIIия учсбttо-,греIIировоI-tIIt,lх
групп,

/]опоrrнительная образоватеJIь}Iая программа сtlортивtlой поlII,о,говI(и

рассчитывается на 52 недели в гоll.
Учебrrо-тренировочный проtIесс в орI,аI{изаIIии, реа;tизуtоttlсй

/{ОПОЛНИТеJrЬнУIо образоватеJIы{ую программу сltорт,иtзноЙ IIol{I,(),I,()BI(14)

IIоJIже}l вестись в соответстI]ии с I,о/lовым учебно-l,реI.1ировоLlIIым IIJIaIloM
(включая период самостоятельной подготовки по индивидуаJlьI{ым tIJIaIIaM
сгtор,гивной полготовки IIJIя обеспечеttия IIеrIрерывIIос],и у,]сбlIо-
тренировоLIного процесса).

Годовой учебно-,гренировочлtый IIJIан состоит иЗ разl{еJIоI] (ви:tов)
СПОРТИВItоЙ подготовки и показывает соотноtпсIIие объсмоtз ,греIIироI]очIIоI,о

Процесса и соревIIовательной деятеJIьности I] проIlессе реаJII.iзаIIии
Программы (Таблиrlа 6) нагрузка дозируется I] астролIомических часах,
определенrIых в фе2lеральном cTal{ilapTe сIIортивtlой IIо/II,оl,овки IIо I]и/(у
спорта <самбо>,

'['аблиrца 6
Соотношение видов спортивной подгоl,овки и иных мероприя,гий в струк,гуре

IJиды сtlор,гивttой

IIОДГОТОВКИ И ИIIЫе

мероприяl,ия

Этапы и го/Iы сIIортивIlой lIol{t,o,гotlt<l,t

),t,alt

I}bIclIIcI,()

сIIо1],I,и l]II() I,0

Этап

начальной
подготовки

УчебIlсl-

тренирово.lтlый
этап

')r,tuI

coBcpIIIeI{cTt]O

ваIIия

чебно-тренировочного процесса на этапах сп ивной по/{I,о,говки

N,r

п/п

1,7
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спортивItого

масl,ерс,гIJа

мас,герства

/lo
годчt

Свыttl

е года

Що
,грех

JIe,I

Свыше

трех
лет

Обrrtая tРизи,iсская

полго,говrtа (%) 1j:
13_15

20,25 20-25 10_15 10- 15
l з0-38

20-25 20-25 20_30 20_30
2.

сttсциtt.ltыtаяt

(l ltзtt,rсскitll

IIоllI,о,говI(а (%)

13_15

5-6 5_6
J.

У,ltlс,гие в

СIIОР,ГИВНЫХ

соревноваrlиях (О/ф

0-з 3-4 4-5

25-з0 25-30 20-25
4.

'I'eXll и,lсскаяI

поllr,о,r,овка (9'о)
зO-з 8

10_ 12

зO-з8 28-3 5

10- l2 l3-15

I-2

16-18 2,5-3 о 21-35
5.

'I'illс,t,и.tссt(аtя,

l,еорс,ги чесi(аlrl,

l]сихоло I,ическаlrl

гlо/{го,гоl]ка (%)

1-2 1-2 |-2
6.

Иttс,l,руlt,горскаrl и

су/tсйскzrя IIраiк,гик.l

(%)

|-2 |-2

2-з 4-5 5_6 5-б
1.

МелиtlрItrскис,
N,Iс/lико-

био.ltоI-и,Iсские,

I]осс,I,аЕIовиl,сJIьitые

мероприя,гия,
,гес,гированис и

I(OlI,1,pOJlb

|-z 1-2

--Un, 
^;'; r,u-n ,o,n,rn (JtэtCLlte.() спорпlllвно?о ,|,lаспlерсl11(](l cool1,1HoLLl,el,trte cpec)ctllB пodzoпloBK',t по BudaM

СеIмос'I.оя.ГсJIЬII.1'IIIо/{ГоТ.оI]каМоже.lсос'гаВJIя'гЬнеМеIIесlOо/оиttеболее
2о,и, o.I, обttlсl,о коJILILIсс,гва LIacoB, IIреltУсМо'реIIНыХ I'оllоВыМ УЧебFIо-

,I.реIIироI}оLII{ым IIJIаIIом орI,а1I{изаlIии, реаJIизующей /]оIIолIIи,геJIьную

образова,гсJIьIIуtо IIрограмму спор,I,ивtIой подготовки,

1]часоtзоиоб.ьсмУЧебно-Т.ренИроВоЧНоГоЗаНя'IИяВхоДя'г'геореТиЧескИе,
IIрак].ические, восс,гаI{овительные, медико_биологические мероприятия,

иIlсl,рукl,орская и судейская практ]ика,

Рабо,r.а IIо инl{ивиlIУаJrьlIыМ пJIаIIам спортивIiой полгоl,овки може1,

осУtItсс,ГI]JIя'I'ЬсЯIIаЭ.ГаПахсоВерIIIеIIс.ГtsоВаIIИясПортИВrIоГоМасТерс,гВаИ
I]ысlIIсI,о сIIор,гивI-IоI,о мас,герсl,ва, а,гакхtе IIа всех эт,апах спортивЕIой,

18
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7. Календарный план воспитательной работы.

Воспитательная работа и психологическая подготовка организуется IIа

всех этапах учебно-,гренировочI{ого проt{есса самбистов. Petttettиe

воспитатеJIьных задач с самбистами разлиLIного возраста осуItlес,гI]JIяс'гся

через формирование у спортсмеIIов нраI]стве[Iного созIIаIIия, нравс'гI]еIIIIых

чувств, воли и характера. Эти лиLIностные и иIIlIивидIrые особеtlttости

должны формироваться в единстве. Сила педагогических во:lдействий IIа

сознание, чувс,I,ва и повеlIеIIие спортсмеIIов /{оJIжIIа coo1'BeTc'I'BoI]€ll'L

возрастным и иIIливилуаJIьIIым особеttttостям. I lpcж,ltc LleM с'I'аI]И'I'Ь

воспитательные задачи, необхолимо оIIреllеJIиl,ь ypoljel,Ib восIIитаI{Ilосl'И У
самбистов, их I,оl,овrIос,гь к формироваIrию познаваI,еJIьI{ых, эмоIIиоIIaJIь}I1,Iх

и поведенчеоких ответов на внешние воздейстI]ия. Необходимо уrlц'lыва'гь И

основные принIIипы воспита}Iия: едиI{ство воспитаIIия и обучеttия,
воспитаI{ие через активнуIо деятельность, единсl]во I]осIIитаIlия И

самовоспитания.
I]оспитательная работа IIа этапах спортивIIой trодготовки в самбо

реаJIизуется согласно плану ('I-аблиl{а 8).
'I'аб:rиrtа 8

N
лlп

Направление работы Мероприя,гия Сроки
пpoBellcI IиrI

l ГIроtРорие[Iтационная деятел ы locTb

1.1 Судейская практика Учzrс,гис R спортивIIых copeBiIoBilII иrIх

различного уровIlя, в paМI(ax коl,орых
предусмотреI{о:
- практическое и теоретиLIеское изучение и

применение правил вила спорта и
,tерминологии;

- приобретение навыltов сулейс,гва и

прове/{еIIия спортивных соревноваttий tl

I(аLIсс,гве помощпика спор,гивIIого сульи и

(или) помощника секретаря сIIортивных
соревнований;
- приобретеIIие навыков саlмостоятелLIlого
судсйс,гва спортивtIых соревl{оваltий ;

- (lормироваI{ие уважительIIого о,гIlоlt{еIIия

реtliеlIияN,I cI lортиI}}I ых суltсй ;

,l,clIelI 
I-]c

I,()/lil

I]

1.2. Инструкторская
практика

Учсбrто-тренировочI{ые заIIятия, в рамках
ко,горых tIредусмо,грено :

- освоение навыков орI,аIIизаLIии и IIроведеIIия

уLIебно-тренировочных заtrятий в KzlllccTl]e

помоlцника треIrера-IlрепоlIавателя,
инструк,гора;
- составлеIIие коtlспеtс,га учебttо-
тренировоLII{ого занятия в соответс1,вии с

В ,гечение

года

19
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пOс,[авJIеFI I I()й залачеI",I ;

- форшrироваItис }Iавыков ЕIаставниL]ес,гва;

- формироваIIие сознатеJIьного отноlпения к

учсбIrо-,гilеIIирOвоLiному и соревrIова,геJIьI]ому

пpotleccaNI;
- (lормироI}tlI{ие

рабо,r,е.

-Беседа на,гему: <<Система физкультурного
образоваltиll в РФ,>

- Беседа на,геlчlу: кВузы и колледжи
(lизкуль,гурtIого lrро(lиля в реI,иоI{е))
- I]еседа Ilа,геNtу: <<Училища олимпийского

резсрва)

i* ;;;";" ;;;;ота, в рамках ко'орых
прслусмоl,реIIо:
- (lормиров.ll{ис зllаlll,tй и уплсгlий tз

IIровеllеrIирt,цней злоровьrI II cIIop,l,€l,

с I I о p,1,1,I в I l ых (lес,ги tзztз l el"t ( l l at l l и catt и е

ll cl..lttliKet I и й, грсбовztн ий, pct,;l itме[I,гоts Ii

организации LI I1роtsедеIlиIо мероприятий,

веление прот,оlсо.ltов) ;

- Ilоllго,I,оtsка itропагаIIдистских акции по

формироваIIt{Iо злорового обрztза жизни

Прtrк,гическ;lя l{сят,ельносl,ь и

восс,l,аI,IоI]и,I,сJIьныс процсссы обучаtощихся :

- (lормироI}аlIис навыков I]рzlвилыIoгo режип4а

лня с уче,[ом спор],ивного режиN4а
(прололтtительности учебно-треIIировочного
прOцесса, rIсриодов сна, о,гдыха,

BoccTaI Ioви,I,еJl ьIt ы х NIеропри,I1,ий пос,ltе

l,pcIl и ро в l(I,I, о l I,1,и NlaJlI)I IOe П И'ГаII Ие,

про(lи:lак,t,рlка IIерсу,l,омJIсIIи,l и травм,

rlолllержка (lизических коtIдиций, зtlаttие

сtlособов закаJIиI]ания и укреплени,I
иплмунlлт,е,га).

cI(JIOI l IIосl,и к IIслаu,()I,и,Iссксlл"l

в теченирt
годzIl .3. I lpo(lecclao I IiulbItarl

иttt}ормаtlия

2. З/lорсlвье сберсrttсll ие

в течеtrие
года

в течеlлие
гола

2.| Орl,анизация и

прове/IсrIие
мtсрсlltрия,t,и й,

I IulI Ipar]JIcI I II ых l,ia

формrироваI l ис з/lороl]оl,о

образа )I(изIIи

2.2. РеlIсип.t tIи,гания и отдыха

Сенr,ябрь,
яrIварь2.з IIровс,,1сllис

Lll Iс,груI(,I,а)ttсй гtсl

гехIl и ке безопаснос,ги :

- в сIIор,гLIвном заJIе сдиноборс,rв;

- B'I'pcItzl)i(epHolvl зzl.пе;

- IIа о,гкры,гых спор,гивных площадках,

стаlIионах;
- IIри прове/lе[I14и спортивrIо-массовых

мероприяТ!IЙ LI Ilоведении ts общсс,гвенных

мес,гах;
- I]o время высзда на сорев[IоваIIия;

- IIa I]o/IoeN,Iax ts JIетI-Iий, осентtе-зl,tмний и

?-()
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]]есенний периоды;
- пожарной безопасности;
-по техIIики безопасности для TpeI{epa-

IIреподавателя спортивной школы.

J. Патриотическое восIIитание обучаtоItlихсrI

3.1 Тсоретическая
подготовка (воспитание
патрио,гизма, LIyBcTBa

ответственности перед
Родиной, гордости за
свой край, свою Родину,

ува}кение
государственI{ых
симвоJIов (герб, (l,паг,
гимн), готовIIость к
служеIlиIо Отечеству, его
заlците на примере роJlи,
традиций и развития
вида спорта в

совремснном обпlсс,гве,
JIегендарных
спортсмеI-Iов в

Российской Федерации, в

регионе, культура
поведеIIия болелыциков
и cllopTcМeнoB IIa

соревноваrlиях)

БеседLI, встреLIи, диспу,гI)I, другие
мероприятия с приглашением имеIIитLIх
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с
обучаrощимися и иные мероприятия,
определяемые организацией, реализуlоtttей
/Io пол II и,l,еJIы Iую образова,геJIь}Iу ю п ро грам м у
сtIортивIIой подго,говки.

I],гс.IеrIис
года

з.2. 11ракти.lеская п олго,гоl]ка
(участие в

физкультурных
мероприятиях и
СПОРТИВFIЫХ

соревIIоваIIиях и иI]ых
мерогtриятиях)

Учас,гие в:

- физкультурных и спортивно-массовых
мероприя,гиях, спортивrIых соревIIоваIIиях, в
том числе в I]apa/{ax, церемоIIиях о,гкрыl,ия
(закрытия), наI,раж/]еIIия на указаIItIых
мероприя,гиях;
- тем атических tР изкуJlьтурно-спорти вII ых
праздниках, организуемых I] том LIисJIе

оргаI{изаtlисй, реа;tизуtоtIIей лоlIоJlItиl,сJIьIl ыс
образовательные программы сltор,гивной
подготовки,

В ,гечеttис

r,ола

J.J. Учас,гие в соrIиально-
знаLIимых

мероприятиях

- Участие в параде победы;
- )/LIастие в акции <<Бессмертttый llo;tK>

Май

4. Развитие творLIеского мыIплеljия

4.1 Практическая полготовка
(dlормирование умеttий и
навыков,
спtlсобствук)IlIих

Семинары, мастер-класс],I, показательные
выступJIеIIиrl лля обучаrошlихся, }IаправJIенHLIe
на:

- формироваIlие умений и IIавыков,

В ,гс.tсtlис

I,ollt,l

21,
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сп осо бс,гвуIоtI{их дос,ги)Itению спор1 иR I]ых

резуJIь,га,гов;
- разви,гис Ilавыков IOIILIX cl]opl,cМeНOB и их

мотиRацl4Ll к (1)ормирова}IиIо куJIь,гуры

спор,I,ивI{ого I1овслсFIи,I, воспи,гания

толераII],IIости и I]заимоуважения;

- правоп{ерное tIоведение болеJlьшиков;

- расширеIIие общего кругозора юI{ых

cIIOpTcMeI{oB;

I [роtзсдснис самоанаJIиза нагрузки IIа занятии

lIO Ilоказаl,сJlrlм LIас,го,гы ссрдечных

сокращеlIий

8. I1.1raIl мероприrI,I,ий, tIапраI}JIеIIIIыI"I IIа предо,I,врапIеIIие lIопиIII,а в

спорт,еиборьбусtIим

ОIrреltелеI{ия l,ермиIIов,
Дlt.r.идоltиIIговrlя /Iеrr,геJIьIIос,I,ь - аII],илопи}Iговое образоватtие и

иrr(lормироваI,Iие, IIJIанироваtIие распрелеJIения 
,гес,I,ов] I]e/lelII,{e

I)сt.ис.грируемоI.о tIула ,гес.гирования, уIIравJIение БиолоГическим IIаспор,l,ом

cIIop,I.cMetIa) rIровсllсЕIие ,гестиров ания, организация анаJIиза проб, сбор

иIIформа |Iии и I,IровсilеIIие рассле/IоваIlий, обрабо,rка запросоI] на поJIуLIение

разрсttlсttияl Ila ,I,сраIlеt],гическое исIlользоваtIие, обрабо,гка p,]|,]l]ilyl;

моllи,I,ориIII. и обссttсчсttис исIIоJIIIсIIиrl tIримсI{,Iсмых IIосJIеllс,гвии

ItаруllIсIlий, а ,гакжс иIlыс мероIIрия,гия,_св,IзаtIные с борьбой с догtиtlгом,

коl.орые осуtIlес],вляIо,гся а}Iтиllогlинt,овой организацией или от ее имеtIи в

[lорЯllКеУс].аLIоВJIенноМI}семирныйан.ГИДоПИнговыйкоДексоМИ(или)
меж/lуIIародI] ыми с,ган/{ар,гами,

Al1,1,и/lolt и II гоl]а,I организаllия
o,гBc,I,cl,BetIItarl за I,Iриня,гие IIравиJl,

аа

t3A/{A или IIодписавшIаяся стороIIа,

[IапраI]JIенI{ых I{a инициироваIIие,

дос,l,и )te ItиIо спорт,и t]ных

резу.ltьт a,I,oB)

Аrlа..rtI.1,з
,l,pct 

t ирtl tзсl,1ttой

llся,I,сJlьl Iос,I,и

В ,гечеl-tие

гоllt,t

В те.lение
года

CpaBHeHlte такl,ики веl{ения поединка /{вух

самбоис,t,о t] N,Iе)кду народtIого уровr,rя ( по

видеозаписи)

I)азви,t,l.tс

:)вL]ис,I,и LlccI(oI,o

мыlllJlеIlия

I-IpetBc,t,BcttIIoe воспитание

Иtоttь,
1,IIOJIb

- Бессдrr IIа l,eN,Iy: кУважеtIие к окружаIоЩИМ

люлям - ocIlOI]a форп,rироваllия сильttой

JIиLIнос,ги)
- Беседа IIaт,eмy: <Каким /{олlItен быrь
LIемпиоl{ не тоJIько в самбо, но и в жизни))

- Бесе/tа на'геN,IУ: <Po.1tb спортивного

I(OJlJteK]-и t]tl в рzlзвиl,ии JIичI{ости))

- Iieclc.,ta Ila l,cN,ly: кЧувс,гвсl коллек,гиви:]ма и

в:]аимоIlомоtI{р1 FI а зzll{ятиях спортом)

I l равс,гвсtl Il I)Ic KaLIec,гBa

в сllор,гс

Иlоttь,
иIоJIьI Iратзс гвсttIlые LIyBc,I,Ba в

clIOp,l е
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внелрение и реализацию JIIобой части tlpollecca f{оIrиrrr,-контроJlя. I]

частности, Антидопинговыми организациями являIо,гся Междунаро7ltлый
олимпийскиli комитец Vlежлуrrародrrый паралимпийскиi,t комитец llруI,ие
Организаторы крупных спортивIIых мероltриятий, ко,горые Ilрово/tя,I-

Тестирование на своих Спортивных мероIIриятиях, N4еждlуrrароltItl)lс

федераци и и Национальные аIIти/{оIIинговые орга[Iизаци и.

ВАЛА - Всемирное антидопиtIговое аI,ентство,
Вrrесоревновате-цьный периоlI*- лIобой IIерио/{, коr,орый не яI]Jlяе,I,ся

соревновагельным.
Всемирный антидопиtlговый Кодекс (Кодекс) - осIIовоIIолаt,аtоttlий и

уI{иверсальrtый докуменц I{a котором основыI]ае,гся I}семирttаяI

антиllопиIIговая Irрограмма в спорте. I{e"lrb KoileKca закJIIочается I] IIоI]ыIIIеIlии

э(l(lективrlости борьбы с допиI{Iом в мире путем объеllиttеltия oclIoI]IlI)Ix

элеме[Iтов этой борьбы.
Запрещенная субстаllция - любая субстанция или класс субстаtлций,

приведенных в Запрещенном списке.
Запрещеllllый список - список, устаI,Iавливающий IIepcLleIIt)

ЗапрещеI{ных субстанций и Запреш{енных методов.
Запреll1еllllый метод - любой MeToll, приведеItный в Запреltlет]IIом

списке,
I-[epcollaJI crIopTcMeIIa - lrюбой,греIIер, иIIструктор, MeIIelI)tcp, аI,еIl,г,

персоIrал команды, официа"ltьное JrиIlо, меlIиIlиI{ский, IIараме/lиtlиttский
IIepcol{aJI, родитеJrь иJlи лтобое иI{ое JIиIlо, работаlоltдие со ctlopтcMeIIoM,
оказываIошIие ему ме/IиrIинскую помоIць иJIи IIомогаIоIIIие crlopl,cMelly IIри

полгоl,овке и в участии в спор,гивI,Iых соревIловаIIиях.
РУСАlЦА .. Российское антиIIоIIиIIговое aI,eIIт,cT,Bo <РУСА/{А),
СоревllоватеJIьIIый перио/l - перио/l, начиIlаtоttцийся в 2З:59 IIaKaIlyI{c

лня спортивIlоI,о соревrIования, на котором запJIанироваI,Iо уLIасl,ис
спортсмена, и заканчиваIощийся в момент окоI{чания соревI{оваIlля иJtи

проtIесса отбора проб, отI{осяIцегося к данному copeBIIoBaI]иIo, в заI]исимости
от того, что позднее.

Спортсмеtt - любос J[иllо, занимаIоIцееся спортом rla Mcж/{yIlapolllIoM
ypoBI]e (как это ycTalloBJIeI{o кая<дой I\4сrкдуrrаролrlой федераrlией) L4Jlи

наI(ионаJIьI{ом ypoвIle (как это ycTaнoI]JIeIIo каяс/lой [,Iаt\иоttа.ltьttой

аII,гидопигrговой орI,аI]изаrцией). АlI,гиllоltинговая орI,аIIизаIlия имеет IIраво IIо

собственному усмотрению приме}Iять антилопинI,овые IIраI]иJIа к

Спортсмеrrу, ко,горый не яI]JIяется СгIортсмеFIом |lи меж/\уIIаро/lIIоI'о, IIи

лIаLIиональIIого уровня, распространяя на него опреllелеlrие <(]ltopтcMerr>. I}

отноIIIении ()портсменов, которые не яI]JIяIоl,ся CtIopr:cMellaMи Ilи

межлуIIароlIIIого, ни rIallиorIaJIbIIoI,o уровI,Iя, Аttr,иllоllиIII,оI]ая оргаIIизаI(ия

мо}кет лействовагь сJIеl(уIошlим образом: свести к миIIимуму 'I'сс,гироваrIlис

или не проводить ТестироваFIие вообще; аIIализировать 11робы Ile II& BCCL

переченЬ ЗапреtцеrIных субстанциЙ; трсбовать IIредоставлсIIия McItbшIcI-o

I1оJIичества информации о местонахождении иJIи вообпlе tle r,ребовагЬ сС
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IIpe/loc,I.aI]jIcIIиr1; IIс ,гребовагь заб.IIаI,овремеII[Iой поlIачи заIlросов IIа

I)азрсittеltиtt Ita ,I,срLtIIсв,I.ическое исIIоJlьзоваIIис. Одtlако ссJIи CttopTcMett,

ttахоlIяttlийся IIоlц IорисlIикrtией Дi{Tиllоrrинt,овой орI,анl{зации и

1]ыс,I.уIIzlIоttlий tttl уровIIе IIижс межлуIIаро/IноI,о и [lat{иollajlblioI,.), совершас,I,

IIztруlшеIIис аII,I,иIIоIIинI,овых IlраtsиJI, rrpc/{ycMo,I,pel{Hoe в с,Iатьях 2,1, 2,3 иllи

2.5,,1.o к IIему IIр"*.r,urоTся ПосJIеIIс,I,вия, предусмотреI{ныс Itодексом, f{,lrя

,t.r,.й с,гаl,ей 2^.8 и 2.g, а 1акжс /]jIя IIроведен[{я информационIiых и

образоваI]сJIьI{ых IIрограмм Сllор,гсмегtом является "lttобос Jlиtlо,

заIlимаIоIIIесся сIIор,гом IIо/] юрLIсликtlией лrобой I Iодlrисаr]шейся с]]ороны,

Itрави,I,сJILс,гва,rr" jlруr,ой спор,гиtзной орI,анизаL\ии, которая IIрилIяJIа Ко/]скс,

[] сооr,вс,гс],вии с ч.2 с,г. 34.З Фе,цсралыIого закона от: 4 лекабря 2007 г:

JV!,329-Ф3 (О физической I(уJIь,гуре и спорте в Российсrсой Федераttии>

орI.аIIизации, осуlцесI.вJIяIош{ис сIIор,гиtsнуtо по/{готовку, обязаrtt,l

рсаJIизоt]ывагь мсры IIо предо1враlцеIIl4Iо l(опинга в спорте и борьбс с ним, в

,I,oM LIисJIс сжсt,о/(Ilо rlрово/lи,I,ь с JIиIlами) I1роход,Iшими спорl]иI]IIуI()

IIo/U,o,I,oBKy, з?ittя,I,иrl, на ко,r,орых llo IIих /lовоllя,гся сведеIIия о посJlеllсl,виях

/IоIIиIII.а в cIlop.I'c /(JIя зllороl]ья cIIop,lлcMeI{ol], об о],ве,I,с,гt]еI{нос,ги за

IlарушIение аIl,гиllоIIиIIговых правиJI; зItакоми],ь JIиц, проходящих опор,гивнуIо

I1о/цГо,ГоI]кУIIоllрос[IИсЬсJIОкаJIЬIIыМИI'IорМа.r.ИВt{ЫМиак'[аМИ,сВяЗаIIIIыМI4с
ocyllleg,I,I]JIcIlиcM сIIорl,ивI,Iой подгоl,оtsки, а также с ан,гиl]опиIII,овыми

IIраI]ИJIаМИI]осоо,I.Вс'I.с,I.ВУIоIIII4МI]ИllУIlJlИIзИ/\аМсПор.га.
N4сры. IIаIIраI]JIеIIIIые IIa IIреIIо,I,враIIIеIIие IIРИN,IеrIения /lопинга в сIIор,ге и

борьбе с Itим, вкJIIочаIO,г сJIеlцуIOtцие мероl'7риятия:

- IIpoBellcItиe сжеI,олныХ сОN/IИпарОв/:Iекr{ий/уроков/Вик,гориII лл,I

сIIор,гсмеtIов и IIерсол{ала спорт,сменов, а также роди,I,еJIьских собраний;

- ежег.о/lIIое обучение оl,ве,гс,гвеIttlI)Iх за анти/допиFIговОе обучеttltе В

ор I,аI{изаIIиях, о су Iцс с,I,вJIяIощих спор,l,иts tlylo tIоlIготоtsку ;

- c)KcI,o/IIIarI oIlelIKa уровI{я знаний,

[}ссмирrrый аII,I.иIIоIIиtlгоtзьtй Itодскс ,II]JIяет,ся осIIовополагаIOIцим и

yIlиBcpcaJIbllLlNl /1OI(yMcIl,I,oM, I{a ко,гором осIIовыI]аеl,ся Вссмирtlая

аII1.иllоIIиI,IговаrI Ilpol,paMMa в сIIор1с. Аtt1и;lопинговые правила, как и I1равила

соревIIов аr|ий, ,II]JIяIо,гсrI сIIорl,ивrIыми [IраI]иJIами, по ко1орым провоllя1ся

copeBrloB ания' Спор,гсмены принимак)1 эти lrраВиJIа как усJIовие уLIастия в

соревIiоваIIиях и обязаIIы их собJIIо/IаI,ь,

/{огlиr,lI. оIIреllеjlяе,I,ся как совершIеIIие o/]Hot,o иJIи IIескоJIьких нарушсI{ии

ан,I,и/lоIIиI{I,овьiх IIраtsиJI. К rrарушlеI,IияN,I ан,гиlIопингоtsых правил отI{осятся:

1. На-тtичие заIrрещеrrноЙ субс,гаI{ции, иJIи ее ме,габоJlит,ов, или маркеров Ir

tIробе, взя,гой у сIIор,гсмена.

2. Исttо.ltьзование иJlи IIопы],ка испоJIьзования спортсменом запрещеннои

субс,I,анI I ии или заIIрепIеI{ного ме,года,

з. Ук.lIоtlсttие) о,гказ иJlи I-Iеявка cIIopl]cMcIIa на проце/lуру с/{ачи проб,

4. I IаруrrtстIис ctIop,I,cMetIoM поря/lка IIре/lос,гаI]JIения информации о

м е c,I,oIIilХoж/leI I и и.
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5. Фальсификация илилопыткафальсификаIlиилrобой сос,гаI]JlяIоrt\ей

допинг- коI{троля со стороtIы спор,гсмена иJIи иIlого JIиIIа.

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрсtI{сIII{ым методом со

стороны спортсмена или персонаJIа спортсмен а.

1, Распространение или попыткараспространеrIия.тlюбой запреrцегtttой

субстанIlии иJlи заrlреIIlеIIIIого мстода сIIортсмеIIом иJIи иIIым JIиIlом.

8. Ilазначение иJIи Irопытка назначеI{ия сIIортсменом иJIи иI{ым JIиIIом

любому спортсмеI{у в соревIIовагельном периоде запреIIIеIrrrой субстаIIIlии

или запрещенного метода, или назначение или попытка I]азIIачения лrобому

спортсме[Iу во внесоревновательном периоде запреrценной субстаtltlии иJlи

запрещенного метода, запрещенного во внесорев[Iовате.ltьttый периол,

9. Соучастие иJIи поtIытка соучастия со стороны спортсмена иJIи иIlого
лица.

10. Заttреttlеrlное сотруlIIrичество со стороны спортсмсна иJIи иIIоI,о JIиIlа.

l l. !ействия спортсмена или иного jIица, наIIраI]IIенные на
во спрепятствоваII ие или пре сJI едование за предо ставJIение и н формации
уполномоченным органам.

В отttошlсI l ии c[IopTcMcI Ia /tействует (tlри I II {иt l с,гро t,ой

ответствеrIIIосl,и)). I1cpcoIra"Ttt,ttoй обязаtIllостьIо Kaжlloгo сIIорl,смсIIа ,lI]JIясl,сrI

недопущение попадания запреIt(енtrой субстанrlии в eIo орI,анизм, атак)ке
неиспользование заrrрещенного метода. Всемирное антидоIIингоl]ос аI,ентство
обращает особое внимание на использование спортсменами пиIIIевых

добавок, так как во мIлогих странах правительства IIе реI,уJIируIо,г
соо'ГВетстI]ующим образом их произвоlIс,гво. Э,го означаеl; чl,о инI,ре/]исII,I,ы,

входящие в состав препарата, MoIyT EIe соответстI]овагь субстаtttlиям,

указанIrым на его упаковке.
Информация о виlIах наруIIJеIIий ан,ги2IоIIиIIговых IIраI]иJI, ссрвисах IIо

проверке препаратов, рисках исгIоJIьзоваIIия био-ltогически*актиI]IIых /lобавок,
проIlеllуре llопиrII,-конl,роJIя, а,гакже о lцoKyMcIlTaX, реI]IамеIIl,ируIоIIlих
аI{],и/{опиI{I,овуIо /]еятельность, доJIх{rIа бы,гь размеIцеI{а IIа иrrформаrIиоIlIlом
стеrIде организации, осуIIIестI]JIяIоtt{ей сttортивIIую по/lI,о,говку. 'I'акже,

дол}кеFI быть актуализироваIr раздел <<АtIтидопиItг)) на сай,ге орI,аIIизаIlии со
всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА (РУСАДА).

'I'абlrиrtа 9

Примерный ш;tан мероприят,ий, направленный IIа IIредотI]раII{еIIие /{опиIII,а в

сIIо иб с ним
Этап спортивной

подготовки
Со2lерлсан ие N,l еро1,1рия,гиrI

и его форма

Сроки
проведсния

I)сlсtlплеrlдаIiи и l I о

IIpoBcllcниto мероttрияr,и й

этап на.lальной Организация и Фсврtutь, Проволятся I] виllе :tеtttlий
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октrIбрьIlровсllение занятлlй с

:]аI{имаIошlиiчIисrl и

сIIор],сменаNIи }1а,гсму

(Знакомство с PYCA/IA.
Что такое допинг?>

I lлtсl,tl/ittое прохожле1-I ие

l{ис,t,аt t ционltой
tllI,I,и/lоIIи I Il,овсlй

IIрограммы на

образова,ге.ltьной

п.ltzш,(lормс PYCAIIA

по/lгоl,оl]ки

ГIолучсrl ис сер,ги(lиката

rtа образовательной
гIлатфорrчIе РУСАДА

Возмолtl-tос,I,ь провелени,I

в виl{е иI,ры, вик,tориIIы.

Мар,г,

ноябрь
Орl,аllизацияt и

IIроведение заняr,ий с

зillIимаIошIимисrt и

сlI0р,гсмеrIами по 1,емс

<Мы за честtrый спор,г))

Март,
ноябрь

Орr,анизаtlия и

прове/lение роди,гсJlьских
собраний Ilo вопросаNl

zlI I,I,идоIlи ItI,zl /UIя

рtl;1и,t,с.llей (закоt t rtых

IIредстави,гелей)

I Iолучсние сертификаr,а

на образовательrtой

tlлагформе РУСАЛА
Яlнварь

Вrкегодtiое прохожление

ltис,гаrtltIиогlной

аIl],и/lоIIиtlговой

программы на

образовательной
платформе РУСАДА

Учебно-
,I,pcII ирово,lrI ы й э,гаlt

(э,гztt I сtltlртивt tой

сгIсI lиzlJlизlttlии )

l]роводятся в виле .ltеtсций

Февраль,
октябрь

Орl,анизацияl и

проведенис занят,итi со

спор,гсмеrIами ttо,геме

<Мы зtt ,tес,гtlый сIIорl,))

Mapт,
ноябрь

Орt,аrttизация и

l1ровс/деIIие ро/Iи,гслLских
собранилi IIо воIIросам

аII,ги/lоtIиIIга дJIя

ро.ци,rелей (законных

прелставителей)

Получелlие серти(lиката

lta образовательной
Ежегодлtое прохожлеI{ие

дис,гаrrционнойсовершеIIстtsоtsа}Iия
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СПОРТИВI-IОГО

мастерства и
высшего

спортивIlого
мастерства

антидопинговой

программы на

образова,ге"ltьной

платформе РУСАДА

tt;Iir,гt|lopMc PYCAi lA

Семинар по

антидопингоI]ому

обеспечениtо

В течении

года

Провсlдит о(lиIlиалыtый
rIрсдстави,гель за

аI],гидоIIи IlI-oBoe

обеспечение в Пермсltоп,l

крае

9. Il;larl иIIструкторской и сулейской прак.гика

ОДНОй ИЗ ЗаДаЧ учебно-тренировочного проr{есса является IIодI,отовка
СПОРТСМеFIа к роли помоII{ника трсI{ера-преIIоlIава,геJIя, иIIсl,рук,гора и
аКТИВIIоГо участI{ика в оргаIIизации и IIровеllеIlии сорсвI]оваIIий rro борьбс
самбо. Занятия проволятся в форме бесе71, ссмиItароI], самостояl,сJIьIIоI,о
изучения литературы, практических занятий.

Репrение этих задач IIеJIесообразно начиI{ать на учебно-треIIировочIIом
этапе и продол}кать инструкторскую и сулеЙскуIо I1рак,гику на всех
посJIедующих э,гапах поlIготовки.

Сrrортсмены этапа начаJIьI{ой по21готовки /{оJIжIIы ol]Jral{el,b приIIятоЙ в
самбо терминологией и уметь rIроволить с.гроевыс и поря/Iковые
УПРаЖНеНИЯ, oI]JIalleTb ос[Iовными методами IlостроеIlия треI]ировочIIоI.о
ЗаLIЯТИЯ: РаЗМИнка, осI{овная и заклIочительная части. Уме.гь выIIоJIIIят.L
обязаirностИ дежурIIого по групtIе (по2lготовка мест заня,rий, поJIучсI1ис
необходимого инвеI{таря и r..д.).

I Ia учсбtlо-ТренировочIIых этапах tlеобхо/iимо I{аучи,гь cIIop.I.cMcIIoI]
самосl,оЯтеJIьI{ому веllению дIIевIIика треIlировочIIых и соревIIова.геJIьIII)Iх
пагрузок, регистрироI]атЬ резуJIьтаты тестироВаIIиЯ (lизи.tсских KaLIec1.I] и
соревtIовательной техники. Бо-цьшое вI{имание удеJIяеl,ся аIIаJIизу
соревноВаний, спортсмены должны научиться объективttо оtlеIIиI]ать сI]ои
силы{ые и слабые стороны, созFIательно относиться к рекомеIUIаIIиям
f,pe IIера- преподавателя.

Привитие судеЙских навыков осуIIIестI]ляется путем изуLIеIIия IIравиJI
соревноВаний, привлечения обучаIоIIIихся к шеIIосре/цствсI{IIому выIlоJI}lеIIиIо
оI,деJIьIIых суlIейских обязанttостсй при провс/{сIIии соревIIований в сtзосй и

других группах.
Спортсмеttы могут приниматЬ участие В судействе соревIIоваIIий I]

ДеТСко-ЮнопIеских, спортивtIых пIколах в роJrи судьи, старIIIсго с}/1l,и,
секретаря; в горо/]ских соревIlоваrIиях в роJIи суlIьи, сскрс.гаря.
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]'аб:rица l0

I-I"Ttart и

казание помощи тренеру-

реполава,гелIо в IIроведении

ня,гий со спор,гс]чlена1\,Iи этапа

а.tа;tьttой IIо/lго,говки и УчебtIО-

I Iи р() I]OLIIlого ? r.!1ц?]

ро вс/Iение мас,гер-кJIасса /I,ля

IlopтcN4cI IoB учебно-
IIиDоI]оLIIIого ),I,zlIlzl, _ _

o/Il,o1,oBl(a и IIрове/IеIrие бесед

сIlортсменами у,lебно-

ниl]овочныи
гап ttа,lальной

о/lер)кzrнис рабо,гы

и c,r,pocBol,i IIo/il,о,говки,

ис в 1IIереIIгу.

oBopo,гLI IIа месте. С,гроевые

Ilовороты в лtsижении,
срес,l,роеIIие из олной шереIIги

,1вс. I [срсс,грсlсtlис в KoJIoIlHy

lIo /ll]al. С,грilсвые комаI{лы,

оN,IоI-IlL,греlIcpy-rlреlIOl{ultszl,гcjllo
p1.1 IIpol]clllcIIиI,I IIодt]ижных игр

liIlax FIачtulьной пqд!9]9дýщ

cN,IOI Icll]ztl l,иrI

lцераз It и r]alo ц!и ц у_црежце_ццЦ

I lрове;iсrlис разлчIиI{ки с грушпой,

Учас,гие в IIолго,говItе к

окttзtl,геJlьным tsыс,IуIIлениям с

eN,I о I t с,грацпLqЦ _ryдцццц Jqп4Ф.

о/lI,о,говка и прове/IсItие бесед

о спор,гсмеIIаNIи э,гапа

tа.tальriой irодготовки об

тории самбо.

l Iроlзс,,1сtt ис oIIctI ки
,I,cxll и LIcCl{O0,0,)JIcj\4cII,I,tl со

гсмсllilми учсбtlо-
,pcFI 

I,I poBoLII l oI,() э,гапzl

совN4ес,гно с трснером -

реIlо/]ава,гс:rем),

,Icl lсIlие,I,схIIики I Iриеl\,Iа /lJIя

порl,смеI lot] э,l,аIIа l]аLIаJIыlои

одго,гоt]ки.
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Таб"lrиrtа 11

План дейской

.tа.пьtrой

lIготоI]ки

чеблIо-трен ировочт.I ый

одержание работы

нание правил и судейской
инологии.

Помоtць TpeI{epy-

реподаватеJIlо в IIрове/]ении
ировочных поелинков с

удейством в группах IJП
выше 2-х лет по правиJIам

растных групп и

MoшIb тренеру-
вателIо в проведении

нировоtIных поединков с
,удейс,гвсlм в груrrпах YTI-
о 3 -х лет по rlравилzlм

растI{ых групп,

Помощь в организации и

роведения
и(lикациоIIltых

ревIlований в группах У1'Г

мощь в организации и

роведения
и(lикационных и

ких (райоrrных)

ревнований в составе
лейско-вспомогаr,ел ьной

ригilды (взвеtlIивание
частников, контроль (lормы
tIастников, сулья-

ндометрист) срели
иltов гtэупп УТГ.

I IoBI)I работы cel(pe,l,alprl

ревI{оваrIий (условия
пуска к сорсвIIоI]анияN,{,

колы взвешивания

10 Планы медицинских, медико-биологических мероприятийи
применения восстановительных средств

Спор,гсмены прохоlIят систематический
медико-биоJIоI,ические MepoI Iрияl,ия :

29
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- уI]IубJIеIII{ое ме/lицинское обсJIсдоваI{ие (умо) провоl{и,гся дваiк/]ы в

I,о/ц (в ltачаJIе и в коIrце тренировочI]ого r,ода) в усJIоI]иях врачебIIо_

физкулы,урIIого lIиспансера; провоllитс,I оцеIIка фуrlкционаJIьIlого,

биомехаtIиLIсскоI.о и IIсихоJIогическоI,о сос,гояния оргаIIизма спорl,смеI{а;

* э.I,аIIIIос коI\4IIJIсксI1ое обсJIеllова}-Iие (эко) яI]JIяеI,ся формой коII,гроJIя

за сос,I,оrIIIисм з/IоровьrI, /1иIlамикой 
,грсrrироваIIнос,ги cIIop,I,cMcHa и оllсIIки

эффек,гивlIос,гИ сис],емЫ IIолго1овки, рекоМеtlлоtsаI{IIоЙ по резуJIь,га,rам УiИО;

,.ruir,ro. обс"ltеllоваIIие може' tIрово/Iи,гься з_4 раза в го/iичrlоNl

,I,peI 1ировочI{ом tlикJlе;
- ,I.cKyltlec обсJIе/lоваIlие (,го) Ilроl}оllи,l]ся lUIя IIоJIуLIеIIия иIIформаtlии о

xo/le ,I,pcIlиpoI]oLlIIoI,o IIроцесса, фуrrкrlиоlIаJIьIIом сос,I,о,lItии орI,аIIизма

cIIop,I,cMcHa, эd)d)ек,гивI,Iос,ги I1рименяемых cpe/lcT,t] восст,аноtsJIения,

к з2lоровьIо сtIор,гсменов прел,ьяtsJIrIIо,l]ся большrие ,гребоваrlрlя, l,zlк как в

IIpollccce ,грсI{ировочIIо-соревIIоI]атсJIьtlой /дея,I,еJIьI{ос,ги могу,г возI]икIIу'ь

усJIоI]ия ltJIя разви,гии псренапряжеIIия и у,гомJIеIIия, Сист,ема профиJIак],ико*

восс,ганови.гельпых мероприж:иЙ носи1, комIUIсксIIый харак,гер и I]KJIIOLIaеT,

Il с ихо jI о I,o-I Iеllагоt,ич сские и меди ко-био-ltогические воздействия,

[Jосс,t.ilttоl]и,геJII>IIые проllессы подразделяюl, rIa: ],eкyIlIee восс,гаIIоI]JlсI]ие

в Xo/Ic выIlоJIIlсtIиЯ уIIражIIсний; срочIIоС восс,гаIIоI]JIеIIие, IIроисхоllяII1ее

сразу IlOcjIc uпо,,.,u,],"яr рабо,I,ы; O,I,с,I,aBJIcIIIIoc восст,аIIоI]JIсIIис, кот,орос

ltаб:ttолае,t,ся IIа IIроl,я}кении lUIи],еJIьIIого времеIIи I1ocJIe выIlоJIIIе[Iия

.I.реIIироI]очIIой наI,рузки; сl,ресс-t]осс,гаIIоI]Jlение - восс,гаFIовлеI{ие Ilослс

IIсреIIаIIряжеIIий.
I]осст,аttови,I,сJIьIIый IIериоll харак,I,еризуе,гся I,с,I,срохроIIIIос,l,ыо

IlормаJIизаlIlии как о,г/lсJIьItых функrtий орI,анизма, ,гак и орI,аIlизма в I{eJIoM,

Э,r,а особеIII{ос.гь объясняе,гсrr избира],еJIьI{ос'ы., 
,грсIIировочI{ых воздlейс,гвий

и иII/1ивидуаJIьIIыми особенiлос,l,ями функционироt]ания разJIич}Iых систем и

органов у конкре],ного сIIортсмена,

Рабо.госпособI{ость и многие опреllеJIяIохIис ее функЦии на протяжениИ

IIерио/lа восс,I,аIIовлеIIиrI послс инl,енс14I]IIой работы lle ,голько llocl]иI,alo],

rrрсllрабочсl.о уровIIя) IIо MoI,y,I, и IIревыIIIа'ь e.o) IIрохо/{я черсз фu,у

((IIcpct]Occ,i,atIol]JlcIIи11)), ко],орая рассмаl],ривасl,ся как суперI(омпеIIсаLlи,I,

l{lrя восс,I.аIIоI]JIсIIия рабо,t,осttособttос,t,и заIIимаюtllихся и cIIop,I,cMcIIoB

исIIоJIьзуе,гся tttирокий KpyI, сре/lс],в и мероприятий (пелагогиLIеских,

IlсихоJIоI.ичсских и медlико_гиI,иеIIиLlеских) с учетом I]озраста, э,гапа

I]о/{I.оТоt]кИ,ИII.геrIсИВНосl.и,гренИроtsоЧныхFIаГрУЗокИИНлИ|)Ц\уаJIЬныХ
особеIlIIос,t,ей заtlимаIоIцихся и cllop,гcмctloB,

l]осс,t,аttоt]и,l,еJIьIIыо мероIIриrI],ия Ilроводя,гся: в IIoBccllНcBHOM

,I.рсI{ироI]очIIом проllессе ts xo/Ie соtsсрtIIеIIс,гвоI]ания общей и специальной

рабо.госгrособнос'и; в усJIовиях .op.uuiou аний, когда необходимо обеспечить

быс],рос и Ilo возможности tloJlttoe восстановление физической и

психичсской l.отовнос.ги к следуюшIему э,гапу; посJIе треI{ировочt{ого занятия,

сорсвIIов аr|иr|; в ссредlине микроtlикJlа ts соревtIованиях; после микроцикла

.ор.о,,ооаrrий;IIосJIеМакроцИкЛасореВrtованиЙ;ПерМаНен.Гно.
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Педагогические средства восстановJIен ия вкJIIоч aIoT :

- рациональное планирование ,гренировочного процесса в соответс,гвии с

функционалыIыми возможностями организма, сочетание обпlих и

специаJIьных сре/Iс,гв, IIос,гроеIIис 1,рсtlироI]очtIых и сорсвIIова,гсJILIIьIх

микро-, мезо- и макроIIикJIоI], ItIирокое исIIоJIьзоваIIис IIсрскJIIоtIеIIий, чеl,куIо

организацию работы и отдыха;
- построение отделыIого ,гренировочIIого заня,гия с исIlоJlьзоваIIием сре/(сl'В

восстановления: полноцеI{ная разминка, подбор инвен,гаря, обору/lоваtlия и

мест для занятиЙ, упражFIений для актиI]tIого о,глыха и расслабJIсIIия,
создаFIие положи,геJIьного эмоционального фоrrа;
- варьирование интервалов отдыха между о,гделыlыми упражIIениямИ И

тренировочI]ыми за[{ятиями ;

- разрабоr,ку системы Ilланирования с исIIоJIьзоваIIием разJIиI-tIIl)IХ
I]осстановиl,ельных срелс,гв в нелеJIьI]ых) месячIIых и I,олоI]ых IlикJIах
подготовки;
* разработку специальных физических упражнениЙ с LIеJIыо ускореIrия
восстановлеFIия рабо,госпособности спортсмеIIов, совсрt]]еIIсl,воI]аIIия
техIlических приемов и так,гиLlеских llейс,гIjий.

Психо"ltого-педагоI,ическио cpclцcl,Ba I]кJIIочаIоl, сIIсIlиilJI ьI ILIс

I]осстаIIовительные упражI{еIrия: на рассJIабJIеIIие, /1ыхz}l,сJII)IIыс, IIа

растяжение, восстановительного характера (плавание, полви)Itные иI,ры),
чередование средств ОФП и психорегуляции.

Медико-гигиенические срелства I]осстаноI]JIеIlия I]кJIIочаtо,г:

сбалаllсироваrIIlое питаIlие, (lизи.Iеские сре/Iс,гва I]осстановJIеIIия (масса>к,

/Iуш, сауна, I{opMo- и I,ипербариLIескую оксиI,еIIаIIиIо, cealIсLI
аэроионотерапии), обеспечение соотI]етс,гвия условий ,греIIировок,

copeBнol] аниЙ и отlIыха основI{ым санитарIIо-гиI,иеничсским требован иям.
Психологические средства восстаI{овления I]KJlIoчalIol,:

психорегулируюIIIуIо треIIировку, упражнеIlия IJля м1,IllIеLII,1ого рассJIаб.ltсtlия,
сон - отлых и другие приемы психогиI,иеIлы и IIсихоl]ерапии. Особсltltо
сJIеlцуе,г учи],ыва,гь о,гриIIа,геJIьIIо дсйстI]уюп{ие во I]ремя сорсвIlоi]апиЙ
психогенные факторы (IIеблагоприятная реакIIия зри,гслеЙ, боязttь проигра,I,ь,
поJIучи,гь TpaI]My, IIсихоJIоI,ическос даI]JIсIIис соIIсрIIиков), LIтоб1,I

своевременно ликви/lирова,гь иJrи нейтрализова,гь их.
Следует учитывать, что посJIе соревIIовательноI,о I1икJIа I{еобхо/lиN4ы

dlизическая и психологическая разгрузка, поllготоI]ка оргаI{изма к IIовому
циклу ,гренировочных и соревнова,гельных I{агрузок, профиJIактика
переIIаIIряжений. С эт,ой lIелью используются ,ге же срсдстI]а, LI,I,o и IIосJIс

микроIIикJIа, но в ,геLIеI{ие Iлескольких дl,tсй, гIре/1с,гавJIяIоIIIих собой
восстановительIлый микроIlикJI. Физические средства I]оссl,аIIоI]JIеIIия (cayIta,
ванна, подводный луш) cJIe/IyeT LIередовать по принtlиIIу, оIIиII /lcIIb - ol1lIo
средство. ПсихорегуляtIия реституционной IIаIIраI]JIеIIIIости I]I)II]оJ]IIяс,I,сrI

ежедневI{о.
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[)еt.у"rIяtlия сIIа l{ос,гигаеlлся I]ыIIоJIIIсIIием режима 
,гренировок и о,гдIыха,

способс,гвуIоIIlим выработке рефлексов IIа засыIIаtIис и пробуirt2lеIIис

(биориr.мы), комсЬор,Г[IымИ усJIоI]иrlI\4и cI{a (провс,гриваемос tIомсlцеIIие,

}/lобllая tloc,t,e.lIb), uуr,о,,ar,,'оЙ т,рсrrирсlвкой, мероприятиями JIиIлной I,игиены,

'I'рсrrироlrо"'*чо," сборы обесгlе.ливаI0,I, возможIIос],ь максимаJIьI,Iой

рuбоr.о",rособttос,ги сIIор,гсМе[Iов I,1 а/lап,гаIlии к условиям соревItований,

I I сихо;rогические срелства восс,га}IовJIеI{ия ис[IоJI ьзуюl,с,I дJIя ускоре[Iия

реабилит,аllии гIосJIе нервного и психического утомJIения,

I lри выборе восс,гаI{ови,I,еJIьIIых сре/lс,гlз особое вIlимаIlие нсобхолимо

y/leJlrI,I,b иI1)\иl\и/\уа.ltьlIой IIepcIloct{Moc,I,и трслlироI]оLIных и соревноI]а,гельIIых

IIаI.рузок, /U]я э.I.ой I\сJIи MoI,y,I, с-тIужи,r,ь суб,ьек,гивIIые оlllуlllеtrия

с[Iор,гсме[Iов, а.гакже с1,аt{дар,гизовZlнные фуIIкциоrIаJIьные Itробы,

I IримсрrlцIй цl_цqц восс,гаIIови,I,сJl ьIiых с с,гв и м

Срс2lс,гвzt и мероIlрияl,иrl Метоли.lескLlе указаIIиrI

Этап начальной подготовки

l Iсдеiго ги,tсскис : раIIионilJIьное чередо BiIIt ие

нагрузок Irа,греI{ироtsоLII{ом заняl,ии в т,ечеI{ии

i\|lrl и в циI(Jlах подготоtsки. ЕтtедItевно

l.игисI I и LIecrt ий лу шl. t]O/ItI I)Ie процедуры

закzU I 1,1 l}LtIO I l lc I,сl xalpaK,l,cpa, сбалаIIсиро BaI I II ое

lI1,1,I,aIIl4c

I IсихорегуJlяllиrI
моби;tизуtошlей

Таблиlю \2
ия,гиЙ

Частота

IIриfuIеIIеIIия

lllкедlтевно

Чере2lование

различных ви/Iов

I'tагрузок, облегчаIошIих

вOсс,гztновлеtIие tIo

механи:]му ак,гиI]Ilо],о

о],llыха) провеlIеltие

заrlят:ий в игроtзой

форме

@ьIйэтап,эTаПсПopTивнoйсПециаЛизДЦИИlэтaпBьIсшeГo
спортивноI,о мастерства

I Iepe7i

тренировоLItILIм

ЗаI{я'гисN,I,

соревнованием

УIlра>tсtlсtlияllа lзr",,
растяжение.

Моблt.ltизациrt

го],овtIос,ги к

нагру:]кам ) IIовыlltеIlие

э(lфективtIосr,и
,грсl Iировки, ра:]минки,
lIредуIl pc}Iillel I ие

IIереlIalпрялtеllий и

,I,patI] N,I. I)zil lи сl tI zt.lt ь t toc

IIос,I,росIlис
,Iреtlироl]ки и

соо,гtsе,гс,гвис ее

объемzt и

и I Il,е}{сиI]тIос,ги ФС]о

сIIор,гсN,Iенов

10-20 минРазминка.

Искусс,I,венlrая

ак,I,ивизация мыIпll.

5-15 митл (разминаrIие

б0%)

Рас,гираrtие масса)ltII ым

IIоJIо,генцеNI с

пОДоГрС'гЫм пих'I'ОвЫI\,{

MacJIoN,I з8-4З'С

З мин само- и

гетерорегуляция
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направленIIости

Прелупрехсдение

обшего, локаJIьного

переутомления,
перенапряжеI{ия

Чередование

тренировочных
нагрузок по

харак,геру и

интенсивнос,tи

В прочессетренировки.

[Jo время
,греIlировочl IoI,o
,заня,гия,

соревноI]аIIиrI

воссталtовите.ltьный

массаж,
возбутслающий
точечгtый массаж в

соLiетаI]ии с

ltлLlсои LtескиN4

массажем

(встряхивание,

разминание).

3-8 миrl

Психорегуляция
моби.ltизующей
[IаправленrIости

3 мин само- и

гетерорегуJtrlция

ВосстаrtовJIеIlие

фуIлкции
кардиореспираторной
системы,
лим(lоrlиркуляI{ии,
,гкаIIевого обмена

комtlлекс
восстановительных

уIlражttений -

ходьба, дыхатеJIьные
yпpa)I(IlelI ия, jlyIII -
r,еплый /ttроюtалttый

8-10 мин

Сразу после
,гренировоLIного

заIIя,гия,

соревноI}аtIIиrI

Ускорение
восстановительного
процесса

локальгlый массаж,
массаж мыrпrl спиFIы

8- 10 миrl

Через 2-4.1actl
после
тренировочноI,о
заIIя,гия

Душ -

тсп.ltый/умеренно
хо.itодный теплый.

5-10 мин

Психорегуляция

рестиlуtlионной
наIIравJIеннос,ги

Саморегуляция,
гетерорегуляция

восстановление

работоспособItости,
профи;lакr,ика

переlIапрятtений

УпраrIснеtlия ОФП
l]Occl,a}Ii ови,гел ь l lой
I{ апраI]JIеI{ It осl,и,

BoccTtltlilB и,геJI bIl ая

тренировка
В серс/Iиtlе

]\4икроllиI(JIа, в

copeB}loBaI lи,Ix

и своболttt,lй tl,г

игр день
Сауна, общий
массаж

После
восстановительной

тренировки.
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Физи.lссItая и

I Iси хоJIоI,ическilrl

I I OJlI'O't'Ol]Kit К I IOI]ON,lY

I lи ItJIу,I,рсlIироI]ок,

п р cl(l и.ll zt KT,l,t l< tt

IlepeIltlllprllttet t и й

Упражltстtия ОФИ

tsосстаI{о t]иl,сJIь I Iой

t taIIpttBJIcI] lIос,ги.

Восс,гановиl,еJIыlая

],ренировка, ,гуризм.

После

микроIlикла,

соревtlовztttий

CayHzt, обшrий

N4ассаж, дуlI

Гlос.lrе

восстановительной

тренировки

I lсихорегуляtlиrl

рести,гуционной
rrаправJIенности

СаморегуляlIия,
гетерорегуJIяция

После

N,lакроlIикJlа,

сорсtзl tсllзаItий

Физи.Iсская и

психоJIогиLIескаrI

IIолготовка к новому

Ilи ItJl\/ IIаI,рузоIi,

l Ipo(l и.ltак,t,и t<al

I lсре)/,го]\,IJIсl I иrt

Обaa,,a,,a,,"a
бисlри,t,iчtичсских

rIpOtleccoB

Средства тс же, LITo

и после микроцикjIа,

IIрименяются I]

,I,еLIсIIис IIескольI(I4х

:liIlеЙ.

(]av Ita

ВосстановитеJIьlIые
треIIировItи с)tедневI,Iо.

развЗ-5дней

СбалансировrlIII,Iое

Ilи,IаIIие,

ви],амиtIизаliиrl,

llleJIOtI}{ыc

минераJILные волы

4З00 - 5500 ккал/день,

режим cн;t, ilутогенIIая

саN,Iорегуляция

посr,ояttttо

III. Сис,l.ема коII.гроJIя за реализаtIиел-I iIополIIи,геJIьIIой образоват,ельIIой

Проr.раМмысПорТ'иt}IIоиПоДгоТоВкиIIоВлIДусПор.га((саМбо))

1 l. 'I'ребtlваllия к учас,I,иl0 JIиll, IIроходrIlllих сIlор,I,ивIIую IIо/Iго,I,овку

IIарirЗJlичItыхЭ.гаIIахсIIОр.I.иВtlойIIоlIго.I'оВI(и

I Io ит.огам освоеIrияr ГIрограммы IIримеIIи,гельIIо к э,гаI]ам сIlортивгtой

IlоlIГоl.оВКИЛИцУ'ПрохоляtцеМУсIIорТИI]НУюПо/{Го.ГоtsкУ'I{еОбхоДИМо
выIIоJIIIи,I,ь сJIеду;rlие ,гребоваIIия к резуJIь1а1ам прохождени,I 11рограtчIмы, tз

,1.оМLIИсJIе.кУЧас.I.ИtOВсIIор'ГИВIIыхсореВtIоВаIIИ'Iх.

Ita э,I.2rIIе IIачаJIьIIой IIо/II,от,оI]ки: изучи,гь осtlовы бсзоtrасItоl,о

I]овеllеIIия IIри заIIя,гиях спор],ом; повыси,гь уровень физической

IIo/ll,o1,ol]JIeIIIIoc,I,и; оI]JIадеть основами ,гехFIики вида ctIopTa (самбо);

IlоJIучи,гь общие зr{ания об аIIтилопинГовых правилах: соблюдать

ан,гиllоIIиItI,овые Ilравила; принимать участие I] официальных спортивных

сорсвI.iоваItиях, IiачиIIая со B],opol,o года; ежегодtIо выпоJlIiя,гь кон,грольно-

IIсреtsоl1IIыс IIорма]ливы (исrlьirаtrия) IIо tsиi{ам спор'ивI{оЙ по/Iготовки;

I1оJIуLIи,I.ь уровеIIь спор,гивIlой кI]алификации (сtrор,гивttый разряд),
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необходимый для зачисления и перево/dа на учебно-,гре}{ировочной э,гаII (этаII

спортивной специализации).
IIа учебlIо_т,реtIировOчII0м эт,апе (этапе спортивIlоЙ спеtlиализаlции) :

поtsышать уровень физической,техFIической, т,актической, теореТИЧеСКОЙ И

гIсихологической подготовJlенности; изучить праI}ила безопасностИ IIрИ

занятияХ видоМ спорта <самбо> и yctlelшI{o примеIIять их в хо/(е провсllсIIия

У.Iебно-тренировочIIых заrtятий и участия в сIIортивIIых сорсвIlоваIIиях;

соб.тItо/Iать режим учебrrо-тренировочI]ых заtля,гий; изучи],ь осIlовIIыс Mc]'ol{l)I

самореI,уляции и самоконтроJIя; оI]JIаде,гь обшими теоретичсскимИ ЗIIаIlИrIМИ

о правилах вида спорта ксамбо>; изучить аIlтиlIопиIII,овые праВИJIа,

соб.пlодать антидопинговые правила и не иметь их наруrшений; e}I(el'o/llio

выполнять коr{тролыrо-переводные нормативы (испытаrrия) IIо I]идам

спортивной подготовки; принимать участие в официальI,1ых спор'гивIlыХ
соревноваI{иях не ниже муниципального уровI{я на первом и вl'ором I'ol(ax;

принимать участие в официальных спортивIIых сорсвI,Iова}Iиях IIровеl(еIIия IIс

IIИЖе РеГИОIIаJrЬI]ОГО УРОВIIЯ, НаЧИI{аЯ С 'ГРС'ГЬеГО ГОДа; IIОJIУЧИТЬ YPOBCIll,
спортивной квалификаL\ии (сгrортивгtый разряд), llеобходимый /iJIrI

зачисления и перевода на этап совсршеIIствоваIIия спортивIIого маст,ерсl,ва.
Ila этаIIе соверlIIеIIствоваIIия спортивIIого мастерства: IIoBLI[IIB,I,Il

ypoBerlb физической, техIIической, ,гак,гической, теоретиLIсской и

психолоI,ической IIодI,от]оI]JIснIIосl,и; соб-rlюl{аr,ь режим у.Iсбttо-
треI{ировочных занятий (вк.rlючая самосl,ояl,еJIьIlую Ilolll,o,гoBtcy), сrlор,I,ивIlLIх

мероприятий, восстаIIовления и питания; приобрести зIIаIIия и IIаI]ыки

оказания первой доврачебной помощи; овлалеть теоретическими знаIIиями о

правилах вил\а спорта <самбо>; выполнить плаFI и}Iдивидуа-пьной по/Iготовки;
закрепить и углубить знания аIIтидоIIинговых правиJI; coб"Ttlo/Ia,t,b

аIIтидопигlговые правиJIа и не иметь их IIаруIttеltий; e)teI,o/IIlo BыIIoJIIlr1,1,L

Itонтрольно*переводI{ые нормативы (испытаrrия) по видам спортиI]IIой
подготовки; демоI{стрирова,гь высокие спортиI]IIые результа,гы в

официалы{ых спортивIlых соревIIованиях ежеI,олIIо показывать резуJIь,I,з,I,LI,
соответствуIоtцие присвоению спортиI]ного разряда (каIIлиIIат I] маст,ера
спор,га)); принимать участие в оQlициальных спортивtIых соревIlоваIIиrIх IIе

ниже межрегиоIIальIlого уровI{я; получи,гь ypoBelIb спорт,ивttой
квали(lикащии (сгIортивное зваI{ие), необходимый лJIя заLIисJIеIIия и Ircpel]o/la
на этап высIlIего спортиI]IIоI,о мастерс,гва,

IIа э,I,аIIе высIпеI,о спортивIIого Mac,гepc,гBir: coBepIIIcIlcl,BoI]B,I,L

уровень физической, техни.Iеской, тактической, ,георетиLIеской 
14

психологической подГотовJIен}Iости; соблrодать режим учебrrо-
треI{иро вочных занятий (включая самостоятельнуIо поllготоI]ку), crr орl,и I] I I ых
мероприятий, восстаIIовJIения и питания; выполI{ятL пJIаII иt{t\и|зидуаltьltоЙ

подготовки; знать и соб"пюда,гь аI{тидопинI,оI]ыс IIравиJIа и не ИМС]'Ь

нарушений таких правил; ежегоlцlо вLIIIоJIIIя,I,ь коIt,гроJ]ьIIо-IIерсво/lIIЬIс

нормативЫ (испытания) пО виllаМ спортиI]IIоЙ подI,отовки; ГIРИIIИМ.l'I'I)

уLIастие в официальных спортивных соревI-Iованиях не IIиже всероссийскоl,сl
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УроВIIЯ;сжеI.о/lI{оIIокаЗыВа,гЬреЗУjIЬ'Га'Гы,соо.Гtsсl.с'гВУIоП{ИеПрисВоеtIИI()
сIiор,l,ивIIоI,о зваI,{иrI (мастор спор,га России> или выIIолни,l,ь I{ормы и

т,рсбоваIIиrI, IIсобхо/]имые l1ля IIрисвоения спортI,IвlIого звания (MacTel)

сirор1а России N,,1е}клуItаролнOго класса); достиLIь результатов уровrIя

сгIор,гивной сборIlой комаI{ды субъек,га Российской Фелерациrл и (или)

сгrор,гивной сборной коман/Iы Российской Федераtlлtи; дсмонстрировать

высокис сIIор,I,ивIIые резуJlь,гаl,ы в мсжреI,иональIIых, всероссийских и

меж/lу I I apolll l ых о(lи t{иа.lr bI Iы х cI Iор,ги Bl I ых copet}IIol]al Iиях.

l2. ОцеIlка резуJIь.I,атов oct}oeIt}IrI lIоIIоJIIIи,r,еJIьIIой образова,геJIьrIой

Il рограмм ы сIlор,I,ивIIой по/Iготовки,

lilrя оIlсIlки уровIIя освоеtlиri lIроi,раммы IIроволяl,с,I IIромежу,гочIIа,I

(ежеt.о2ltIо, IIосJIе каждоГо этаIIа (rrерио,ца) обучения) и итоI,овая (гlос"тtе

ос tsоения I1роl,раммы ) а,I,тестаIIия заIIимаIо LlIихся и сшор1смен ов,

1. Физи.tеская lIодготовка. /{-тiя оrrре/JелеI{ия уроtsIlя физичсскоЙ и

спеIIиаJIьIIоЙ (Ризиtlеской подготоtsItи используIо,гся контрольI{о*гIереводIIые

,гес,гы coI.JIacI{o Фелеральному стаЕIдар,гу спОР'ИI]НОЙ ПОДГОl'ОВКИ .Io ВИlIУ

c[Iopl,a ((самбо)).

2. ,I,ехтtи.tеская полI.о.гоl]ка. '['ехItическаЯ IIоДI'о'гоВка HaIIpaI]JIeIIa [Ia

обучсIIис cIIop,I,cMeIIa ,гехIIике дви)ItеIIиЙ и доведеrIие их /{о coBepIпeIIcTI]a,

Кри,I,ериям и rI t]JIя lо,гся,

- Об,ьем ,I.схIlикI4 -- обtrlес LIисJIо ,I,схFtических IIриемоts, I(от,орые уNIсе,г

вt,IIIоJIIIя,гь cIIop,r,cMeII.
* Разносl,ороIrIlосl]ь

приёмоI].
- Эф фск,r.и BI Ioc,I,b исIIоJI ьзо ваI]ия,гехI{ических Jlеис,гви и,

/l"lrя оIlеIIки уровtIя 
,I,ехtIической IIоiIго1овJIеtlнос,ги спортсменов

Учреж/tеIIие разрuбurur"u.т обяза,гельIIуI0 1,ехническую rlpol,paMМy ('Габлица

l3)
]'аблица 13

Обязатеlrьная,I,ецI.1и:ч_е_9к?Едр_огр,?]ц_щз_

N"
гtlгt

I Iitз tзаt l t lс э,гzll lа
'I'схttи.tесtсая программа

С,l,ой ttit, п срслв1,Iжеt{ия, п овороты, зохвзтLI,

r]ыl]с/lе}Iия из равIIовесия, IIаIлеIIия

(с,амос,rраховка).
Удсрлсаttие сбоtсу

Удерlкание поперек

IjpocoK скручиваIIиеNI tsокруг бе2lра

Задllяя IIолIIожка
Боковая подсечка под выставлеI{FIуIо tIогу

I Iодсечка в KoJIeI{o под о,гс,I,авJIенFIуIо ногу
Io ног

1
'),t.atI ttit.tzt:lbttoй lIоl1I,оl,овки /to

I-()/lzi

OTxBa,r
Бросок LIерез бедро подбивом

2
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ЗаtIеп изнутри голеIIьIо

Бросок tIерез спиtIу с :Jt,lхва,гом руltи lla llJletlo

Удерхtаttие с t|иксаuией tI.1te,Ia t,о,rlовой

Удерхсаtлие со стороны гоJlовы
Улерlкание верхом
Переворот с захватом рук
Переворот с захватом руки и ноги
Переворот клIочом захватом поrlсzl и руки и:]-ll0л

плеча
Переворот ногами снизу
IIРОРЫВ СО СТО]]ОНЫ IIОГ

J Учебно-тренировоLIIIый этап до
З-х лет

Залttяя пollceLIKa
ГIолсечка изI{утри
Бросок LIерез бедро с захватом Ifiеи

Бросок LIерез белро с захватом отворота

Боковая IIодсеLIка в темп пIагов

ГIередrrяя IIo/lIlo)Kl(a
l-iочlхва,г бедром (rlод ztBc llсlt,и)
IIодхват изнутри (под oztlIy liot,y)
Контрприем о,г боковой подсс.ttси
КоIrтрприем от подсеLIки изнутри
Itонтрприем от подхвата бедром
Контрприем от подхвата изнутри
Бросок через белро с обратныгчI захватом (:захва,гом

двух pyrcaBoB)
Олноименный зацеп изнутри I,oJIeIILIo

Конr,рприем от подхвата изнутри скручиваIIием
ЗацеIl сIIаружи I,oJleI]bIo

Бросок LIерез бедро с захватом пояса

Контрприем от oTxl]a,|a или :задttей IIо.цIIо)tки
Контрприем от зацепа изIIутри голеI{ыо
Подхват бедром с обра,гным захI]атом
оlllIоимсll IIoI,o оl,воро],а
Коrr,гр IIрием от IIo/{ca/Ia бе7цромr и гоJIе}{ьIо

из}rу,гри

IipocoK захватом llByx IIог
Бросок захватом ноги за подколенньтй сгиб
Бросок захватом ноги за пятку
Бросоtс LIерез спину (п.lrе.rо) с ItoJIeHa (ксrлеrl)
'Гехника сковыI]аIоItIих дейсr,вий :

Удержание сбоку с захватом из-под руки
УлерlItание сбоку с зzlхватом своей ноl,и
Обратное удер)Itание сбоку
Улер>кание ttolIepeк с захватом руки
Удерrкаttие со с,гороны головы с захватом руки
УлерrкаItие всрхом с захватом руки
Рычаг JIоктя вIIутрь LIерез живот
Ры.tаtг J]()I(,гrI l]I I у,грь зtlх I]a,I,oN4 ру I( и II O/I-]\,I ы lII ку
Узе.lt лсllс,гяl

Рычаг локтя захватом руки N,Iсж/iу IIoI,

Рычаг JIокl,я от улержа}tия сбоку
Узел лоttтя о,t улержания сбоку
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Yшtcpt.ltett ие alхилJ]ова сухожl4JIия

4 У чсбIrо-,греIlировочныи
свышс 3-х rtе,г

Эr,аIl
совершенс,гвоl]ания
сIIорl,ивIlого
iчIас,гсрс,i,вчl

'|'схниlсlt бросl<ов: 
l

Броссu< Llсрез I,oJloBy подсадом I,оJIеIIыо с захваl,ом 
l

TyJloBIIшta 
l

Задгtяя поllIIо)кка IIа пrI,гке (селом) 
l

IIодсад белром и голеныо изIIутри в Irадении , 
I

захва,гоI\4 руItи I]од IIлсLIо |

Обрат,ttr,rй перевороl,с подсадоIvI белром 
l

обрагный бросок черсз белро с подбивом сбоку 
l

Бросоtс чсрсз FIогу вIIеред скручиваIIием llод 
|

I]ыставленI]уIо ногу 
l

Бросок LIерез спину (белро) вращеIIием захватом 
l

руки по,t IIJIcIto 
l

Бotcotrtlii llерсtsоро г 
]

Обра,1,Ilr,rй IIерсворот с IIоllсадоN,I с захва1,()м пояса 
l

Бросок чсрез груllь вращеI{ием с обхватом 
l

'l 
УJIОВИ tlia СЗаДИ 

l

lipocoK через спину враIцеIIием с захватом руки IIа 
l

lIJIeLIo (<<вертуrпка>) 
|

Отхва,г в IIалеIIии с захватом руки поll плеtIо 
l

Бросок tIерез ногу в сl(ручиваIIием под 
|

о,гс,I,аI]JIеннуIо ногу 
l

Подоадt бедром и голенью изI{у,гри 
l

Ilере:lняя IIолсеLIка пол отставлеrIнуIо Ilогу 
|

IjpocoK через гоJlоI]у с уIIором с,гопой в )киво,г 
l

Бросок через плеLIи (N{ельницаu 
I

[Iсрелlrяя подножка IIа пяткс (селом) 
l

Ilодtlохскzt через туJlовиIIlе tsращением 
l

IipocoK чсрс:] гру/{ь враlцением (селом) 
l

lIo.rrca.rtoIIpoKи/lыl]zlllI4cM о,t,броскачерезOсдро 
l

liptlcorc ,tepc:] l,pyllb ltроl,ибоп,t 
l

Бросок вывеllеIjием из равFIоtsесия наза/l

Бокоlзая поllсечкчr с па/IеlIием

Гlолr,ем из партера подсадом
Бросок двойным гIодбивом (FIожницы))

IjpсlcclK trбви Bc,lM I,оJIеIIи
'I'ехниt<а скоtsывLlIо1llих дейс,гвий :

I)ычаг, JlоItтя вI{у,грь захватом руки подмышку

РLI.Iаг лоl(l,я внутрь LIерез живот
Ры.Iаl.локтя внутрь при помощи коJIена сверху

Ры.Iulг локтя, Brlyтpb прижимая руку к клюLIиIIе

Рычаг локтя вIIутрь ногой
упlемление ахиллова сухожилия I(лассически

Р ]:i.,_ill ]] 9цL|_1щр9l9щ_ 1_9д!ды I4J-уjцЕ9Iqryiц_
[Iо:tхват бсдром в падеI{ии с захватом руки под

IlJIечо
l

I 
lIоlrхuаг изl{у,I,ри в падении с захtsагом руки под

I IIJIeLlo

] bpo.on tlерсз I,oJloBy с подсадом голеныо с

] захвагом п()яса сверху

l Б р о. n n LI е ре з г о щ9_вJj о_бj qfц !!ry! fзцр3 !о м

5
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туJlовип{а сверху
Отхват под две ноги
Боковая подножка на I]ятке (селом)
Обратный рычаг локтя внутрь
Рычаг локтя захватом руки меж/{у ног (разрывы
оборогtитеJIьных захва,гов)
Рычаг JIоктя через пре/IIIлеLIье в с,гойке
Рычаг локтя, вIIутрь прижимая руку к локтеI]ому
сгибу (ключиuе) в стойке
Узе.ll бедра и коJIена
УIIlсм.тtение ахиJIJIOI]a сухожиJIия с() вccx
полоilсеltий

6 этап высшего
спортивного
мастерства

f{емоttс,граrция pal Iec изу LlcI I I I ь]х l l ри cN,I о l]

3. Теоретическая подготовка. Оценка теоретической
подготовленности проводится по системе заче,г (rlезаче,г). ОсноваIIием llJIя
оценки ((заче,г)) яI]JIяется знание обучаюпIимися изученIIоI,о ма,гериаJlа,

которое он демонс,грирует при ответе на 1-2 Borlpoca. 'l'еоре,гическая

подI,отоI]JIеI{rIос,гь оIJенивае,гся в tIpoIlecce собесе/(оваI]ия ,l,реIrсром-

преподаватеJIем спор,гивIIой Iруппы.
4. Участие в соревноваIIиях.
Спортсмены уLIреrI<деIIия приIiимаIот участие в сIlортиI]II1,Iх

соревноваLIиях на осIIовании утверх(денноI,о пJIаIIа (lизку"rlьтурIIых и

спортивI{ых мероrlриятий сформироваIIIIого в соотвстствии с []lIиttьlм
калелIдарным плаIIом межрсгиоIIаJIьI{ых, всероссийских и Mcж/(yIIapO/lIII)IX

физкультурных и спортивrlых мероприятий, KaJIcl]llapL{ыM IIJiaIIoM

сtIортиI]ных мероприя,гий Пермского края и I,opo/Ia I Iерми, и

соответствуIощих поJIожений (регламентов) об официа.lrьных спор,гиI]IIых
соревноваIIиях.

13. Коllт,роJIьIIые и коIIтроJIьIIо-перевоllIIые нормативы (испытrrtlия)
IIо видам спортивIIой rIодгот,овки и уровеIIь сIIорт,ивIIой кваJIификаIIии
JIиII, rlрохоlцяIIlих сIIорl,ивIIую поllготовку, по I,o/Ia и эт,аIIам сltорт,ивllой

IIОДГОТОВКИ.

Контрольные и коIlтрольно-переводные IIорматиI]ы IIо виlIам
спор,гивtтой подготовки (физическая гIодl,отовка) I]рово/lяl,ся в формс
тес,гироваLIия.

N4етоlIичес кие указаI] ия I Io opI,aIr изаI lии 1,ссl,и ро в аIlия
Правила проведе[tия тестирования и интерпре,гаIIии tIоJIучеIIIIых

результатов:
- иrlформироваIIие спортсмеIIа о целях проведсния тестироваIi.ия;
- ознакомJIение спортсмена с инсlрукIIией по выIIоJII{еIIиIо ,гестовLIх

задаIIий и /Iостижение уверенности иссJIеIIова,геля I] том, что инструкI\ия
поrIята правильно;

з9
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* обесIIечеIlие ситуаL\ии сttокойrlого и самосl]оя],еJIьного tsыtIоJIIIеIIия

за/\алlий с портс мен ом ;

- сохраIIсiIие нейтрального отIIоIUения к спорl,сменам, уход от подсказок

и rIомоIIlи,
- соб-ltt<l/lсI{ие мс,гоIIиLIсских указаtrий по обработке I]оJIуч9IIIIых данных

ИИII.I.срIIрс,I'аl{ИИрсЗУJIЬ'га.I.оВ'кО'I.орыМИсоIIроВож/]t}е].сЯкаЖ/iЫс,I.сс'I.ыИJIИ
соо,гве,l,с,гвуIоlцее залание;

* обес гIе.IеLI ие конф иденциальнос,ги резуJIьтатов тестиров аъIия;

-оЗIIакоМJIеI{ИесПор.гсМенасреЗУJII,f.а'гаМИ.гесТИроВаНИЯ,

/{_rrя зачисJIеIIия и переtsода IIа этап F,III исгIоJIьзуIо,Г норма,гивЫ lUIЯ

оIIре/]еJlсIIиЯ обrцей И ctletllta;lbttoй сРизической по/{го1овлсIIнос1,и

обучаlоrtlихся ('I'аблиrtа 1 4)
'Габ.llиrtа 14

I{ормат.ивы обr-rlей физической подl,от,оI]ки для зачисJIения и перевода IIа э,гап

самбо>IIачальFIой подго,t,овки Ilo в сп ((

Flормативы свыtпе I,ода

обучgrшN,l

пlтl
Упраrкнсния

Едиltица
изN4ереt]иrl

IIормативы до гола

обучсния

*guл".'Iу__l девоtIки

l

1.1

I lo1lпlat,l,ttBt,I обtцсй (lизической пс

БегЗOм. | с

чlготовки лJlrI сIIор],иIlIlой,

ка l сгория)) 
l

tle бо.iIсе l

цисциплины (весовzlя

не более

6,2 6,4 5,7 6,0

|.2 Беl, l000 п,t мин, с
Tre более lte бо.lтее

б.10 6.30

1 .з, Бег l500 м мин, с
не более гtе более

8.20 8.55

1.4.

I'Iztклоtt в lIepcll из

положеtIия стоя Ija

I,имнастиtIеской

cI(alN,Ibe (о,г уровtlя
сl<апцьи)

см

Iie менее IIе менее

+2 +3 +3 +4

rlе б, tlе более

1.5.
Че;llttl.tltый бег

3,1, 10
с

оJIее

9,6 оо')' 9,0 9,4

l.б.

I lрыrкки в дIJIину с

месl,а ,I,oJILIKoM

/{I]YN,Irl }tОГаМИ

см

lte менее IIе менее

130

нем

|20 150 135

енес не менее

|.,7 .

сl,ибаtlие и

рzr:зI,ибittt1,1е рук в

упоре JIсжа Hzt

полу

колиLIес,гво

раз l0 5 1з
,7

колиLIесl,во

раз

не менее не менес

1.8.

Подтягивание из

виса I,Ia высокой

I IерскJlа/lиIIе
2 з

lle меFIее
1.9, I Iо/{гяl,иваIlие и:] I(оJIиtIсс,],во не менее

40
ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ ПЕРМСКОГО КРАЯ "СПОРТИВНАЯ ШКОЛА 
ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА ПО ДЗЮДО И САМБО", Тимофеев Владислав 
Николаевич, Директор

07.08.23 13:09 (MSK) Сертификат 60C7E4B863553DE16FA6629455E9E02A



виса на низкой

перекладине 90 см
раз 7 9

2. Нормативы общей tРи:зической гlодготовки лля сIIортивной /Iисt{ип"ltиtIы

((деN4оIIстраI{иоIlLIое самбо>>

2.| Бег З0 м с
tle бо.llес Ile ооJIее

6,9 7,7 6,J б,8

2.2.

смешеttrIое

перемещение на

1000 м

миII, с

не более пе более

7.10 7.35 б.40 7.05

/-. э

Наклон в перед из

положения стоя на

гимнастической
cKaMI)e (от уровня

скамьи)

см

не менее IIе MeIlce

+1 -+3 tЗ +5

2.4,
челночtlый бег

з*10
не более tle бсrлес

10,3 l0,б l0,0 10,4

2.5.

Прьттски в длину с

места толLIком

двумя I{огами

cr\,I

IIе менее IIе MeIlee

1l0 105 120 l15

Для зачисления и перевода в группы IIа учебно-треIrировочIlый эl,а[I

учитывают возраст, весовую категорию и спортивI]ый разряlI IоIIых
спортсменов ('I'аблица 1 5),

'I'аблиltа l5
Нормативы общей физической и специальной физической подготоI]ки и

уровеIIь спортивI{ой квалификации (спортивные разряды) IIJIя зачис ления и

перевоl{а на учебIIо-треIrировочныЙ этап (э,гаII сгIор,гивIIоЙ сIIеIlиаJIизаIlии) IIо

мбо>ви с ,а 
<<аа

лъ

пlп
Упражнегtия

Единица
измерения

IJормативы llo го/Iа обу.lсllия
мальчики lieI]OLII(и

l. Норма,гивы обпlей (lизи.Iесttой полt,отовки дJIя спортивной 21исциl1.1lиIILI ((весовая

категория)

1.1. Бег rlа 60 м с
tte бо..ltее

10,4 l0,9

\.2 Бег на 1500 м мин, с
rle более

8.05 8.20

1 .з.
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на поJIу

количество

раз

не Metlee

l8 9

|.4.

I-Iаклоtt l] перед из IIоJIожения

стоя на гимнастической
скамье (от уровня скамьи)

см
IIе ]vlelIce

+5 +б

1.5. Челно.Iгtый бег З*10 с
tle более

8,J 9,1

1.6. 11рыltсltи l] /{JIиIIу с места см IIе N,IeIIcc

4t
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0.0JILIKOM лвумя нОГаМИ

Гlсрлrо,lt обу,Iения на этапе спор,гивной

IIо/lI,о,l,оL]ки Qto З ,грех лст,)

I Iерио;r обу,lеtrия IIа э,гаIIе спор,гt,rвной

по/IготовItи (свыtпе трс:х лс,г)

I Iод,t,яt,ивzrние из виса IIzl

высокой IIерекладине
IIс менсе

IIо/цягиваIIие из виса на ] ко,llичество

низкой перекJIадиtrе 90 см l ,tз:
i.' i I 

" 
р;" i;;'"; ьс;ъ;iD ;й;;;й пБлiоrо uки /{ля спор,ги вн о йl ли сi{и пли н ы

(демонстрационное самбо>

Бег на б0 м

коJtиtlес1,tsо

раз

Ijcl, гrа l000 ivt

Сгибание l.t разгибаtrис рук в

упоре лежа на полу

I{c MеFIee

не более

IIaK.lloH l] пере/{ из поJIо)I(сния

c,0,0rl Ila гимIIастиLIесttой

cI(zlN,Ibc (о,г 1,1эоlзttя скамьи)

LIелllочный бег 3*l0

Ile NleНce
Il1lыrкки в /]ли[Iу с места

З.l . | ,,,,.,,у,, (5 plгl I}JIctto и 5 раз ] с

l0 lIepeBclpoтoB из упора
l,о"ttовой I] ковер на

кборllовсtсий мос,г> и

обрат,tlсl

l0 броскоr] IIар,гlIсра (через

бе2цlо, персдtlеii полtlоlIской,

IIодхватом, через спину)

Г Ypo".no спортивной л1щфщqцц
Спортивные разряды - ктретий

Iоноlllеский спор,гивный разрял>,

<<вr,орой IоlIоtllеский сitор,гивttыйt

разряд), кпсрвый tоношrеский

сIrортивный разря21>

Сгlортивныс рzlзряды - к,гретий

спортивный разряд>, квторой

спортивный разря7д>, <<гIсрвый

спортиtsIIый разряд>

42

1б0 145

I-Ie MeEIee

1.1 .

ItoJII4tIecTBo

1)irз 4

1.8. 11

с
не оолее

1 1,5 12,0

2.2. N4иIt, с
tle бо:Iее

5.50 6.20

./,.э, 13 7

2.4. см

нс менее

+4 +5

2.5 q1, r"
о{
')J

см

Iic UUJltrg

19,0 25,0

не более

з.2. ?5 о 28,0

с

ite более

J.J. 21,0 26,0

4.|

4.2.
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,Щ"тrя зачисления и перевода в группы IIа э,гаII соверIl]снствоI]аIIИЯ

спортивного мастерства испытания по общей и спеLIиальной физическОй
подготовке, наличие спортивных разрядов. (Таблица 1 6).

]'аблица 16

Нормативы обшlей физической и спеrlиальной физической по2lго,говки и

уровень спортивной квалификации (сIrортивные разряды) /UIя зачисления и

перевода на этап соверIхенстI]оваI{ия спор,гивI,tого мас,герс,гва IIо виду сIIор,га

<самбо>
N,r

лlл
Упражнения

ЕдиttиtIа

измерения

I-Iормативы l1o года обучеltlляt

маJIьLIики /IeBoLI I(и

1. I-Iормативы обtцей (lизической lIоllгоrrlвки

1.1 Бег rla 60 м с
не более

R) 9,6

|,2 Бег на 2000 м мин, с
не более

8.10 i 0.00

1 .з.
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
колиLIество

раз

не менее

зб 15

|,4,

Наклон в перед из положения
стоя на гимнастической

скамье (от уровня скамьи)

см

IIс мсIIес

_+ 11 +l5

1.5. Челночный бег З*l0
tIe более

naIrL 8,0

1.6.
l1рыlItttи в ллину с мсста
толLIкоN,I двумя ногами

см
tIe ivlcIIec

215 l80

|,7 .

Подниманис,гуJIоI]ища из

положения лежа на спине (за

1 мин)

колиLIес,гво

раз

IIе ivlclIee

49 4з

1.8.
Подтягивание из виса IIа

высокой перекJIадине

колиLIество

раз

lIe Mellee

l2

1.9.
Полтягивание из виса на

низкой перекладине 90 см
колиLlество

раз

I{e меIIее

18

З. LIормативы специаJIыtой физической подготовки

2.\

Забегаtrия на <борцовсксlм

мосту) (5 раз - влево и 5 раз
* вправо)

с

l lc боllсс

l5,0 18,3

2.2.

l0 переворотов из упора
головой в ковер на

<борцоtlсltий мос,г> и

обра,гно

не более

l8,0 20,0

2.з,

10 бросков партнера (через

бедlро, передней полttоrttкой,

подхватом, через спину)
с

не б<*l )Jlcc

l7,0

2,4,
10 бросков партнера через

грудь
с

не более

17,0 20,0

4з
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3 . Уро вень с п орти BI I о й_,:лu,лФцuчIч

С t t il р т и в н ы й р чrз р я,lt < к 
9] 

Iдидii_цца cý!lgl9pj1}

Ila э.гаrIс BllCtilel,o сIlор,гиtsIlоI^о N,lilсl,ерс,гtsа /lля зачисJIеIIиrI и IIеревода

cIIop,I,cMeHoB учи],ываIо,г резульl,а],ы обпдей и специсurьной физической

IIоllI,о,гоВJIеIltIос,I,И, IIаJlичие спор,I,ивIIоI,о зваIIия ((мас,гер crIopTa Россирt>

('Габ:rица 17). 
т абlмца |J

I Iорма,гивы обIIlсй (lизической и сrtсrlиа,ltьной физической псlдго,говки и

ypogeцb сIlор,гиts}tой квалификаriии (сrrор1,ивI{ые разрядцы) /lJIя зачис ления и
.Rя по RипV cIIoDl,a (саМбо)

tI с D е I] оllz1 I I а эт,а I l в ы с tп е го cLI 9рILl_рд q 1,9_ р а ц9_цgду_ !ц оц9_ýdцL()_9,

lIормаr,ивы /{о года обу]:Iry1
Мl

пlп
Упраlttнения

Единица 
t

_Iч9L,"gL__I
iщей физическоi---;-]

---l
NIиt', с l

___-_--__l
мин, с l

- - -----_lколичество 
Iраз l

--1cMl

_д9щ:gч__1 девоLIки

1.1.

l f]пппл:tтивь о( ПОДГОТОВI(и

Бсt, tlzt 100 п,l

не бо.пее

l3,4 | 1 6.0

tle бо.ltее

|,2 Ijег llzt 2000 м

1 .3. Бег Hir 3000 м

Сl,ибаltие tt ра:зг,ибаrIие рук в

упорс Jleжtr IIа IIоJIу 42 16

lte Meliee
LIaK:lolt в llepelt и:] IIоJIожсния

с,гоя IIа гимIIас,гической

c1(2lмbc (or, уDовIrяI скамьи)
|13 +lб

с
не более

Че.lttlочный бег З*10 ГrQ
v),

,7q

см
IIс меIIее

IIрыжttи в /1JIиIlу с lvlccT,a

,I,OJIIII(0N4 лI]умrl ногами 2з0 l

-'- 

I

нем

50

185

I Io,,lt t l,tMlatlIиe,гyJlOI]иIlltl лIз

IIоJlо)ксIlиrl Jlежzt IItt спине (за

l миtI)

I(O jII4LIcc,I,Bo

раз

IIсе

44

коJII,1(Iес,гво

раз

IIе мсIIсе
IIо/{r,ягиваItие из виса на

п.t,lсrl кой пепекJIалине 14

KoJlиtIecTI]O

раз

tIe MeI{ee
lIоit,l,яl,ивitIlLIс и:] виса IIа

гtизкой IIсрскJItlлиtiе 90 см 19

3. IIоршtагивы спец
не более

2.1.

Забеt,ания на <борцовсltом

Moc,гy)) (5 раз - tsлево и 5 раз

- вправо)

с
15,0 18,з

с

неб

l8,0

олее

?002.2.

l() lrcpcBopoтol] из упора
l,с1.1lilвой в ItoBep Ila

<борl{овский мост> и

обра,гttо

44

.иаJIьIIоИ (ризиLIсскOи llU/lr (,, _l \,бм
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10 бросков партнера (через

бедро, передней по2lнохtкой,

IIодхватом, через спину)

с

не болсс

|4,5 17,0

2.4.
10 бросков партнера через

грудь
с

Ile более

17,0 20,0

3. YpoBerrb спортивIlой квалификаI{ии

з.1 Сttор,t,иtзное звание (мастер ctIopTa России>

IV. Рабочая IIpol,paмMa по виlцу спорта (спортивllоЙ /lисltиIIJIиIIе)

14. IIрограммIIый материаJI lUIя практических заllят,ий

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона или рекордсмеItа
I1елесообразL{о рассматривать как едиltый I1poIIecc, подчиtlяIоtllийся
опрелелеIIIIым закономерностям, как cJlorltнylo сIIеци(IическуIо систему со
свойственными ей особеr{ностями, с учетом возрастIIых возможttосr,ей IoIII)Ix

спортсменов. Весь процесс многоJIетних занятий избранrlым видом сIIор,га
вклIочает прак,гически необозримое множество переменных. Каждый э,гаtI

многолетней треIIировки отрах(ает своеобразие обtllих услоrзий жизIIи и

/{еятельIIости c[Iop],cMeIIa в разJIичIIыс IIерио/lы )ки:]IIеIIIIоI,о IIуl,и (обrrlсй
IIаr,рузки в rrериоды обучеtIия в IIIKoJIе, тру/цовой IIся],еJILIIос,ги, с.ltужбы I]

армии и ,г.д,). Разумеется, в проI{ессе всех JIе], запя,гий задачи, ,греIIироI]оLIIi1,Iе

средства и методы претерпеваIот зI{ачительные измеtIения,
Треrrировка Iоных спортсменов, в отличие оl,тренировки взрослых, имсет

ряд методических и оргаI{изационFIых особеIIIIостей.
l. 'Греrlировочные занятия с юными спортсмеIIами не l(oJI}ItIlы бы,I,L

ориентированы на дости}кение в первые годы заrlя,гий высокоI,о спортивIIоI,о

результата (на этапах IIачальной подготовки и ttача.lIьltой сгlорr,ивlIой
спеIIиализаrtии).
2. ТреrrироI]очные и соревноватеJIьные наI,рузки /{оJI}кны соответс,гвоI]а,гI)

функциоr]альным возмо)tIIостям растуIIlеI,о оргаIIизма.
З, В процессе всех лет заlrятий необходимо соблюдаr:ь раIIиоIIаJILIIый
рея{им, обеспечитt, гигиену быта, хороIIIую организаItиIо врачсбrrо-
TРеIIИРОI]ОЧllОI'О КОIll]РОJIЯ За СОС'ГОЯIIИеМ З/lОРОВЬЯ, IIOllI'O'ГOBJleIlIlOC'I-I)IO

занимаIоIIIихся и их (lизическим развиl,ием.
4. I lадея<rrой осtlоtзой успеха IоIIых спортсмеIIоI] в избраIIIIом виlIс cllopTa
явJIяется приобретенный фогrл умений и навыков, всестороннее развитис
физических качеств, репIение функциональных возмо)tIIостей орI,анизма,
5. С возрастом и степеныо подготовле}Iности постепеIIно умеIII)IIIас,гся

удельный вес общей сРизической полгоговки и возрастает I]ec сttеtlиа:tьltой
подготовки. Из года в гоil [IеуклоI{}Iо уI]еJIичиI]ается обrrtий обr,см
тренировочной нагрузки.
6, Необходимо учитыI]ать особенности построения TpeI{иpoI]oLIIIoI,o

процесса в пJIанировании спор,гивной,гренировки.
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Сист,сма спор,гивttой подготовки представJIяе1 собой организациIо

рсt.уJIярIlых l,реtIИровочI{ых заня1ий и сорев1IоваIIий, IJa протяжении мIIогих

JIеl, ,грсIIировок IоIIые спортсмеrIы /IоJIжны ol]Jlal]e],b техIIикоЙ и ,гак,[икой,

rrриоdрес,ги опы.г и сIIеI{иаJIьные знаIIия, улучши,гь мораJIьные и I]оJIевые

качес,гtsа.

э,I,лII IIлчлJILIIоЙ по/ц,о,гOtsки

IIа э,l.аIt ItаtIаJIьIIой Itоllt,о,t,оtsки заLIисJIяIO,гся llс,ги 7 .ltе,г (лля сlrорl^иtstlой

/lисIlиIIJIиIiьI (/lcмol,tc,l,patiиoI{IIoe самбо>>, l0 -llеr,(71:rя сгrор,t,ивной llисliиtUlиrlы

((сIIор,I,ивIIое самбо)), имеIоlrlие IIисьмснное разреlпение врача-педlиа,гра и

роди,гелей.

Ilроl'раммныйМа.I.ериаJIIIJIяЗаIIиМаIоIIIихся
Ilа э,I,аIIе IIачаJIьIlои IIо/II,(),I,овки IIервого I,ола обу,1g"",

1 . OбrrlelI ол го,I,о ts и,I,еJI ь It ы е с pe/lc,I,Ba

(сре2lства ос BoclI ия ((пI коJIы)) /IвижеItия)

Ходьба. Ходьба на IIосках, I{a IIятках, вIIешIнем и вIIуI]реIIIIем крае

с,гоIIы, с высоким Ilодниманием бс;1ра, IIО ГtРЯМОЙ, IIО КРУГУ, IIаРаМИ? I]

коJlоIIIIсIIооДНоМУсIIереПIаГИВаIIИсМЧереЗПре/IМеТЫ.
Беl.. Ijeг IIa IIосках, с высоким rlодIIимаIIием бс.rlра, IIарами, в коJIоIIIIе tlo

o/lIIoMy I] разJ]ичIIых IIаправлеIIиях, с ос],ановкой [Io сигIIаJIу:, с гtереt,tоской

I1pc/livtc,I.oB (мя.Iи), nopo,rn"N4 (50-55 см), срс.цrlим (70-в0 см), дJIиIIным (90-100

см) ttlat,oM, LIсJIIlочtlый бег (раз;rичrrые вариаrIты),

Ilрыжtки. IIрыжки на мес],е tta о7дной и двух ногах, с продtsи)ItеIII4см

ВIIереlц'ИЗкружкаВкрУжок,ВокрУГIIреllМе].оВ,ЧереЗIlИНИИ)I]I]ерхс
ltосl,аваIIием IIо/IвсIIIенных IIредметоI], с высоты 15-25 см, Bl]cpx] I] /UlиIIу с

мсс,I,чl, черсз IIа],яIIу,гуIо веревочку (высоr,а 10-15 см),

Ориеll.r,ироваIIие в IIрос,I,раIIс,гве и с,I,роевые упражIIеIIия,

Ориеrrr,ироваIIие в сIlор,I,ивIIом заJIе, IIравый, ;lевый yI,oJl заJIа, ссрели[Iа

кt]а/lра'Гаt'крУI.а'IIос.ГроеЦИеПооtIреlIеленIIоМУсИI.[IаJIУ,rIоВороТыtIрых{коМ'
IIерестуIIаIIием, зIIать [IаправлеIlие JIежацlеi,о предме,га, 11ос,гроение в

колоIIIIу, кРУГ, шеренгу. Направл-ltюrциli, замыкаIоrций, С,т,роевыс команль]

(с,I,аIIовись!>, <равr]rяйсь!>>, <<шаI,ом марш!>, <сr,ой!>,

Лкроба,l.ика. I'руlrIrировкl4 из IIоJIоI{сIIиr Qиl\,|, стоя, JIежа, tIсрека,гы l]

I,руIIIlировкс IIазаl1 (из гtоложения сидя),IIерскаты I]JIeI]o, вIIраво из исхолFIого

IIoJIo)tcI,II4rl JIежа IIа сIlиIIе, перека,I, IIазаll из уIIора Ilрисев, из исхоi]ного

IIоJIожеIIИяJIеЖаIIа)ItИВо'Ге)IIерека,гыВtlереll,I{аЗаД.
Висы и уIIоры. Вис IIa переl(JIа/{ине, вис сI]иttой rtа гимIIас]]и,Iеской

с,I.сIlКе'УIIорс.ГоЯIIакоJIеl{ЯХ'УIlорсЗа/\ИIIаtIоЛУ'ВИсI]аканаТенаПряМых
руках.

Jlазаllие. Jlазаrtис IIа tIе,гвереньках межllу преlIметами, вокруг

Ilре/{ме.гов, из разJIичных исходIIых гtоложений, под IIа,гяIrутуIо версвку,

LIерез обруч, вtsсрх-вIIиз по гимнастической стенке, по IIаклоrIной скамейке,

IIсрсJIезание через l.opKy матоts, гимIIаст,ическуIо скамейку,
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Равновесия. Стойка на носках, на о.цной ноге (гrа IIоJIу и

гимнастической скамейкс); ходьба по гимнастической скамсйкс, IIо рсйкс
гимнастической скамейки, ходьба по JIежашIему tIIHypy, при кружеIlии В ОбС

стороны, между Jlитlиями, IIо JIиниям.
ОбпцеразвиваIощие упражIIеIIия. Без предlмстов: I]раIIIсIIия и IIaKJIoIII;I

гоJIовы, для рук, ног, туловища (пресс, спина). Исходные llоJlо)tения', сиl\я,

с,гоя на колеIIях, лежа IIа спиI{е, стоя у опоры (cTerra), махи ногами в упоре
IIрисев, лежа на }кивоте. С предметами: маJIыми и больttlими надуl]ными
мячами, обручем, гимнастической палкой, скакалкой, .ltенt,очкой, (lла)tками,
кубиками, кегJIями.

2. Срелст,ва сtlорт,ивIILIх иI,р
Iiаске,гбо.lr. Перемещение правым, JIевым боком, спиttой - IIо olllloмy,

парами, тройками, в колонне, по Kpyгy, квадратом, ,греуI^оJIьI{иком; меLtяrIсI)

местами стоя в пIереIIгах - парами и все сразу, tlo заранее ус,гаIIоI]JIеIIIIым
ориентирам (кубики, кегли) и-lrи сигIIалу. ЩержаrIие, броски и JIоI]JIя: браr-ь

мяч из корзиIIы и вс,гава,гь I{B зараIIее IIриго,говJIсIIIlыс мсста; броски мяt{а

вверх и лоI]JIя, ударитL мяч об поJI и IIойма,гь, l]oJIKIly,I,b ;tежаttlий мяtI и

логrIать el,o, катить мяч вокруг предметов, подбросить кто BLIIIIе и пойматl,,
мячом сби,гt, кеглIо; броски мяча двумя руками от гру/{и (о cTetTy, в парах),
из-за головы, одrrой рукой о,г IIJIеча. Пере.цача и JIоI}JIя: rrеребрасыва}{ие мяLIа

партнеру, броски и JIовля с хлопками, ходьба с малым tIоlцбрасываIIисм и

ловлей, передача по кругу, в колонне, в IIIереIJге (влево, вIIраво, I]переl(,
назад) и через одного. Ведегrие мяLIа: удары по мячу о/IrIоЙ рукоЙ * JIoI]JIrI

лвумя (на месте и в l{I]иrItении), веllение правой, ;тевой, поочерсllно (rla мсстс)
и с маJIым продви)I<еIIием впереi_l. Броски: перебрасываIlие мяча через ce,1,1(y,

веревку, натянутуIо FIa ypoвI{e ttо/Iнятой ввсрх руки, мстаIIис в обру.t,
стояlцую корзину, шIит, круг на стене - двумя руками о1, гру/lи, из-за I,оJIоIзIII,

одlлой о,г пJIеча.
Во"цейбол. Из осtlоtзttой с,гойки IIIaI, вправо (B;teBo) - выttссl,и руки llall

собоЙ, приставить IIогу, руки опустить вIIиз, 1,о же самос с IIIaI,oM Brlepc/l 14

назад. Элемеttты игры Kf{errb и IIочь)); при упоминании cJIoI]a ((/1сIIь) llc,I,I4

берут мяч и руки и перемепIаются как им удобrrо (веселятся), при сJIовс
((ночь>) нужно вынести мяч над головой и не lllевелиться (держать). 'I'o же
самое, но со свистком' (одиtl свисток - день, /{ва свистка - ttочь), можI{о и с
хJIопками. Игра <Сбей кегJIIо)): Ilало}кить кисти рук IIа;tежаtllий мяч и каl,иl,L
мяч, чтобы сби,гь кеглIо. Игра <<Попадlи в /Iомик)): с оl1llой руки tIо7lброси,I,L

мяч Bl]epx, переместиться IIolI мяч и о,гби,гт, cl,o сверху iIвумя руками,
стараясь попасть в лежаtций обруч (расстоялtие 1 - 2 ,); ка,гить мяLI Boкpyl,
предметов, в парах, тройках, Перемеirlаясь по кругу, взяI]IIIись за руI(и,
водить хоровод (приставной rшаг), по определеIIному сигIIаJIу (хзlоttоt<,

свисток) остаIIовка - с/]еJIа,гь 2-З хJIопка - o/{rla рука в куJIак, кисть ztруt'ой

руки обхватыI]ае,г куJIак, взятLся за руки и двига,гься в llpyl,yro стороIIу -

повторить ,ге )t{e самые хJIопки. ИмитаrIиоIIIIые уIIражIIеIIия Kf[poBocclt>
(контроrrироваlь положеIIис кисr,ей рук).
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(ry,r,бo"rl. []сllеrIие rtоl,ой MrILta BoKpyI, IlpeltMe,гoB; с,I,оя IIаIIро,гив лруГ

llpyl,a, обвсст,и мяч вокруг rrартнера, вернуться на свое мес1о и послать в ноги

свосму ,говариш{у; обвес],и с,гояIцие ксI,JIи и попасть I] ворота; ве/{ение мяча с

одIIой с.гороFlы rrло[Iадки на Другую; в IIарах перекатывать мяч праtsоЙ и

JIеI]ой ногой, l,о же самое ts ,tpoi:4кax; у/Iары rlo мячу о cTe[IKy (ос,ганов1,Iть мяч

и сIIова IIосJIа.гь его в с.геIryr. Иr,ра <<Сбей кеглIо)), <I1опали в преlIме,г)), (1-1e

заllеIIь).

3. Средства освоеIIия самбо

Изучеttие эJlемеr{,гоts техники самбо нача_IIьной подго,говки.

_с]тоЙ_iiи

I Iсрс;lви>rtсI Iис обы,tttыми IIIаI,ами

I Iерс2цвижсItис IIрис,гавIIыми IIIаI,ами

- вIIереl1-Iiаза/ц

- I]JIеI]о-вправо
- по /lиагоItаJIи

IЦ) t]_O Р Q'Г bl (I l_tr_L]Ц\4 Е
- IIal 90* tttat,oM BIIepell

- Ila 90* tltaI,oM назад
- Ila 180* скрес,гными шагаN,{и (одrrа впере/{, другая назад по 2диагонали)

- IIа 1В0* скрестными IIIагами (одllа назад, друr,ая BIIepelI по диаго[rа"lIи)

- IIа 180* кругоtsым шагом впере/t

- Ila 180* rtруговым шагом FIазад

злхI]д ] ]2l

()сttовttой захва,г* рукаts o,I]Bopoт,

- I}перед
_ FIазад
- Вправо
- IJлево
- Вперел-вправо
- Вперед-в.ltево
- Назад-вправо
- FIазад-в.ltсво

- IIa сItиtlу
- I-la живсlт i

выIIоJIIIяIо,гся I,руIIпироtsки из разJIичных исхо/dI]ых

изучениIо падеltий,

положений (раздел

акробат,иLIеские срелства),

Изучение 1,ехники бросков в

(пар,гер)
48
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Техника бросков (стойка)
Бросок скручиванием вокруг бедра
Задняя подножка
Боковая подсечка под выставленную ногу

Техника сковывающих действий (партер)
Удержание сбоку
Удержание поперек

4. Полвижные игры

залачИ IIомогаюТ заI{имаЮш{имсЯ освоиl,ь разJIиLIIIые виllы /II]иI,атсJIьIlых
В подвижных играх реIuаIотся различIIые залачи. ОбразоватеJIЬIIЫе

с элемеIl,гами

д{ействий. Оздоровительные задаLIи, решаемые IIри IlомоIIlи IIоllвижIIыХ ИI'Р,

оказываIот б.шаt,оприятное влияние на рост, развитие и укреIIJIеI{ие oIIopIlo-

двигательного аппарата Iоных самбоистов. Решение этого вида задаLI

значительно усиливает развитие физических качеств заIlимаIоIцихся. I]

процессе подготовки самбоис,гов целесообразно исI]оJIьзовать tIодl]ижIIые
игры, сходные по двигательным задачам с тес,гами дJIя оIIрелеJIсIlия
(lизической подготовленtlос,ги. R этом случае залIимаIоIIIисся с бо.ltьtttим

иIIl,ересом IIовыIIIаIо,г cBoIo по/{готовлеI,IIlос,гь. I]осгlиl,&,геJIьI,II>Iе заllаIIи
направлены на усиление tIрояI]JIе}lия поJIо}ки,геJIь}{ых качес,гв заIIимаIоII{ихся
и rra формирование поJIезных привычек (гигиеttа, ре}ким l\l1я и гlи,гания).

СовершеIrствуIощие техF{ику бега и пры}кков: <КараQи и Iцука), <Ijс"llыс

медведи)), <Эсr,а(lета зверей>, <<Комаttда быстроtlогих)), <<Лиса и куры)),
<I1рыжки IIо tlоJIоскам)), <К,го обгонит,>, <<CoBytttKa>.

СоверrпенствуIоIL(ис орисIIl]ироваI{ис в IIpocTpaIlcl,Be: </(ва N4ороза>,

<IJо"тtки во pl]y), <Гуси-.тlебеди>, <Космонавты).
Формирующие навыки противоборства: <<'I'яни в круг)), <I1ере,гяI,иваIlие

через черту)), кГ[етушrиный бой>.
РазвиваюIцие точI{ость дI]ижений: <Часовые и развеl{чики>>, <<ОхотIIики

и утки)), <<Погоня>>, <<Старт после броска>.
Развивающие быстро,гу и JIовкость: <Эс,гафета

равновесия>, </{егIь и tlочь>, <<I3стречная эс,га(lеr,а с бсгом>.

5. Средсr,ва воспитаIIия личIIост,и заIIимаюlцихся
У занимаIошIихся J лет актуально формиров?,гь IIравс,гвсIIIIыс, I]оJ]еI]ыс,

эстетические качества.
Воспитание нраI]с,гвенных качеств наIIравлеI{о tla IrроявлеI-{ие честIIосl]и,

сIIравелJIиI]ости, I,отовIIости IIомоI,а,гь окружаIоII1им. )|llя э]]оI,о IIримеIIrIс'I'сrI

обт,ясне}lис, рассказ, привоllятся примеры, R практических заIIя],иях

возмояtно разрешать самостоятсJlьIlо выIIоJIIIяI,ь упражIlсIIия (lrод свой сLIс'г),

но согласно заланиIо. Рекомендуется проводить эс,гафеr,ы, ч,гобы усиJlиl,ь
проявления взаимопомощи друг другу.

I]олевые качества формируIотся путем IIовыIIIеIIия их

самостоятсльности у заItимаIоtцихся (ttоlIго,говка сItортиtзttой формьr к

l-реIIироI]очному заttят:ию), дисIIигIJIиIIироваI{IIос,l]и (вт,tгtо.ltтtсttие с,I,роевых
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уIIражIIеI мй, заl\аIrий ,I,petlepa), труI{оJIIобия (стара,I,еJIыIо ,греIIироваться, IIе

,,.urr..u."), IIас]]ойчиtsости (стреми,гься хорошо выIIоJIIIи,tь упражIIеIIие,

ко,горое IIс lIоJIучае,I,ся).

Эс,r,с,i.ичсск14с KuiLIcc,I,Ba IIрояI}JIrIlо,I,ся у заtIимаIошIихсrI чсрез сIIособIlос,гь

I]осIIриIlима,I,ь и оIlеrIива,I,ь красоl,у .цвиrкений, irравильIIуIо осанку,

выIIоjIIIсItис ,I,схI{ичсскИХ Дсйсl'Вий сIIор'сМсI{аМи ВЫсокоГо УроВrIЯ' 
'l'акис

каLIес,гва IIачиIIаIо,r: формироtsаться уже в процессе выIIоJIIIеI,Iия упражнений -

ходьбы, беI,а, прыжков, есJlи Tperlep обраrцает вtIимание занимаIош{ихс,I на

красо.гу и правильIIость lIвилtений. ГIроявлеt-tие эсте,гических KaLIec],B

)/сиJIиI]ае1, IIосеtl{еIIие круIIных сIlор,I,ивных сореtsновапиЙ и восIIрия,гие

э,I,аJIоIII]ой т,ехtlики самбо и друI,их виllов cllopTa,

б.'I'еорети ческая поlIготовка
'I'ребоваrIия к ,гехнике безопасIrос]]и на занятиях, гигиена занимаIощихся,

виllы crlopTa (.тrет,ние и зимlлие), рассказы об извес]]I{ых сгIортсмеIIах-

самбоистах.

I[роl'раммllыйМа.r'ериаJIлJIязаlIиМаlоIцихся
,,u r,r,urra цu"uдurrой lloll1,o1,oвки I],I,opoI,o l,oila обучеltия

l . ОбrцеlIолг0,I,ови,I,еJI ьII ые cpellcTBa

Хоllьба. Соверrшенс],воI]аIIис pal,Iee изученIIых упражнеIIии с

измеIlеIIием часl.оты шагов и темпа, с носка, IIе[rрерывнО I,5,2 миII, IIа

cKopoc.I.b 20_30 м, в IIоJIуIIрисе/Iе, с разJIичIIыми положениями рук, по

размс,I,кам, lIIироким lIIaI,oM, с ускореIlисм) с ос,гаIIовкой в IIриседе,

Беl,. СовершtеItс.I,воtsание ранее изученItых уltраrкltсгtиl,i, LIерсдоваI{ие

беt,а с хо/lьбой ло 3 мин., с tsыбрасываIIисм IIрямых IIог tsIlepell, в с,горону, со

скакаJIкой, с мячом (ло 2 кг), эстафеты на скорость с этаIIом llo 10 м, из

разJIичIIых исходIIых IIоJIолсений, чеJIIIочный бег 2х10 м.

Ilрыяtки. СоверrпеIIствование parlee изучеIIных упраrкнений: с высоты

з0-40 саI1,I,имс,I.ров, ; обозttа.IенIIое Mec,I,o, в IIJIиI{у, из гJIубокого присе/]а, из

уIIоров, из висоl], .iсрсЗ скамсйкУ, со скаМсйки, с поt]оро,гом Ila З60 гралусов,

чсрсз /ljlиIIIIуIо tsраIIlаюпlуIOся cKaKajII(y, с мес,га и с MaJIeIIbKoI,o разбеr,а (3-4

ivic,r.pa) с /lос.I,авtIIIисм IIоlltsсшеIIIlых IIрсllме,гов, о,I-I]аJIкиваясь одной Itоl,ой и

IIризсмJIяrIсь IIа обе, прыжковые уIIражнения tla развитие точIIости и

расчс.I.JIивос.ги леЙствий, короткие прыжки IIа олной и rra .цругой Iiоге ts

разIIых IIаIIраI]JIеI-{иях с поворо],ами, IIрыжкИ коJIеIIи к r,руди (без гlrубокого

rIрисе2lа).
Сr,роевые уIlражIIеltия. РазмыкалIие, смыкаIIие IIрист,авIIыми пIагами,

IIоворот,Ы KpyI,oM, IIерес,грОениЯ из коJIоIII{ы по олному в коJIонну по 2,3,4 на

Mec.I.e и в l1вижении. Строевые комаI{ды: ((шире шаг,!>>, ((чаш{е шаг!>,

Дкробаr.ика. Соверrпенс,гвоваI{ие paFIee изученных ушрая<нений,

Кувырок назад, соединение кувырок назад, вперед (со сменой элементов),

p"r,rua,,,"чсский, борrlовский мост с помошlыо и самостоя1еJIьно, коJIесо,

pal I/la,I,, <эби>> (<крсвет,ка>) в разJIичIIых вариаII,гах выполнения,
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Висы и уtIоры. Передви)tение в висе на переклалине, вИс СТОЯ, ВИС

лежа, подтягиваI{ие в висе (мальчикИ), в висе JIе}ка (/девочки), вис на каIlа,ге,

вис прогнувшись на гимнастической с,геtrке, по/lIIимание IIог в I}исе.

JIазание. Лазание по канату I]три IIриема.
Равtlовесие. Ходьба rIо рейке I,имIIас,гичсской скамейки с IIоворотами LIa

носках, на одной FIоге, пристаI]ными п]агами, присеllаIIие и перехоi{ в yIlop
присев, в упор стоя IIа коJIенях"

ОбшцеразвиваIоIцие упражнеIIия. Без предметов: olllloBpeMeHItыe И

погIеремеI]ные круговые дви}кения рук, сгибание рук в стороны из положеIIИЯ

руки перед грудыо, rIакJIоI{ы вперел, вниз назал, касаясь руками IIоJIа

(BrrerrIHeй и внутренней стороtлой кисти), разнообразные упра}кнеIl.ия сиJ\rl)

лежа на }кивоте и спине, стоя на коJIеI]ях, сочетания lIвижений рук и IIoI',

Упраrкtlения на гибкостr, в парах стоя и JIе}ка. С пре2lме,гами: rtабиrзtлой мяч (2

кг), диск о], IптаIIги (1-2 кг), резиtlовый амортизатор, скакаJIка.

2. Средства спортивIIых игр
Баскетбо.lr. Ловля и перелача мяча: в парах, ,гройках, шереIII,ах,

колонI{ах (rTa мес,ге и с перемеIIlением) - с о/{Ilим, двумя и у каж/lого мrIч.

Ведlеllие: tIa месl,с .ltсвой, ltравой, IloI1epeMelIIIo, BoKpyr, ссбя, IIо KpyI,y, I]

шеренгах со смеIlой мест. Ijроски мяча: двумя руками o,1, I,рули, о/lltой от,

плеча с фиксацией остановки, в постаI]леIIIIуIо корзиIIу, полвеrIIеIlI-1I)Iе

обручи, щит. В коло}Iнах - первые бросают, лоI]ят и rlepellaloT cTorIIIlcMy
сзаlIи.

Футбо.ll. ВеlIение мяча змейкой вокруг кеглей, у/{ары tIо мяtIу Itравой и
левой ноl,ой с расстояния 2-3 м в парах и Iпepeнгax. Иrра <<Сбей KеI,JIIo)) * cl,orl
в З-4 колоннах по 3-4 человека ) линия y/rapa - 3 м. Игра <Перебей мяLI) -

посреди плош{аlIки стоит скамей, дети с мячами по обе стороIIы скамсйки, rtо

команде иI,роки обеих комаIIд стараIотся гlереби,гь мя.t ttогой IIа стороIIу
соперника через скамейку (руками бра,гь нельзя), через оrIрсдеJIеI{IIос I]рсмя
игра закаIIчивае,гся, побеждае,г комаIIла, у которой остаJIось MeIIbIuc мячей.
Игра <Не дай мячу выкатиться из круга)). Игра <I-[e сбей кегJIIо)>, попарIIо
про/Iвигаясь, поIIасть в IIромсжуток Meжlly кеr,JIями (80 см). Игра <Ilоrtаllи в

кегJlIо в воротах) - IIрямо, сIIрава, cJIeI]a. Расстояttие 5-J мс,гров.
Волейбол. С одной руки броси,гь мяч I]Bepx и ltоймать свсрху /tIrуNIя

руками, ударить о земJIIо (rrolr) и пойма,гь; стоя у сгеIIы, броски о al,elly и

JIовJIя сверху lIвумя руками; Игра в парах: <Покажи кулачки)), <Раско"llи
полеtIо)), упражIIеIIие <Щровосек)> (руки - одна сжата в кулак, кистL лруr,ой
обхватывае,г кулак).

3. Срелст,ва освоеltия самбо
СовершенствоI]ание техники выполtIеIlия правой и "ltевой стоск,

защитной стойки.
Передвижений, поворотов, падений.
Классический захват.
Поня,гия основIlых элемсIl,гов бросков.
СоверllIеIIс,гвоI]аIIие изучеIlttой тсхttики в стойкс и в IIартарс.
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Изучеttие1.ехtiики бросков и,гехники сковыtsаIощих действий,

,гtiхIIиI(лшаскаЕ
Ijоковая пol1ccLlкa под выставленную rtогу

IIоltсечка в коJIеIIО IIo/I отставленIIуIо IIогу

I lсре2lrrяяr IIo/iccLIKa llol1 выс,гаtsJlеIlI{уIо IIогу

IipocoK скручиtsаIIием вокруг бедра

о,гхват,
IipocoK LIерез бедро подбивом
Заtlсtl изIIу,гри I,oJIelIIlIo

IipocoK чсрез сIIиIIу с захва,гом руки IIol1 IIJIечо

У2lержаrtие сбоку
у;lерrкаtrие с фиксацией плеча го"ltовой

Удерrкаttие поперек
У/lержаrlис со с,I,ороIlы I,оJIовы

У/lерrкаttие верхом
I IepeBopoT с захватом рук
IIереворо,г с захtsа,гом руки и ноги

тЕх1,1и]!д Ер*аскав
Коr1,1,рllрисм о], оl,хва,га иJIи задIlей по/Iнолiки

Коrr,грlrрием o,I, заIIеIIа изIlутри I,oJIeI{bIo

IipocoK Llepcз сIlиIIу (Ir"тrсчо) с захва,гом рукава и о,гворота

I lо,ilt,о,говка к а,I"l,ес,I,ации :

- изучсIIис э,I,икс,I,а самбо;

- формироваIIиеправильнойосанки;
- изучение,гермиItоJrогии технических действий,

Ijорьба JIежа:
* из с,гаIIдартIIых исхолных
- из исходIIых rtо.ltожений ,

спиIIе, JIежа rIa >tсивоте);

- на выIIоJIIIеIrие KoHKpeTHoI,o удержаI{ия;
- yxo/lll о,I,у/]ержаttий;
- заlllи,I,ыо,I,у.rtсрrкаrrий;
* IIое/lиIlок /Io 2 миtrу,г,

Iiорьба в с,гойке:

- соiIносl,ороtIнимсопротиI]лением;
* с обою/lttым соIIротивJIениеN,I;

- с выtIоJIIiеI{ием конкретного броска;

- rlосllиIlок lto 2 миlryr.

4. Срелст,ва физической подготовки

ЛОПОЛНИТЕJIЬНЫЙ МАТЕРИАJI

. tiо.тtожений;
по заданиrо (сиztя сгlиной лрУГ к lIругу, лежа Ila

52
ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ ПЕРМСКОГО КРАЯ "СПОРТИВНАЯ ШКОЛА 
ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА ПО ДЗЮДО И САМБО", Тимофеев Владислав 
Николаевич, Директор

07.08.23 13:09 (MSK) Сертификат 60C7E4B863553DE16FA6629455E9E02A



IIоlцвижные игры. <Эстафе,га по кругу), <<У/lочка>. <I}сревочка IIoll

ногами)), <Прыгугlы и пятнашки), KCHaйtIept t), (ЯшlериIlа), KI Iсрес,греJIка)),

<Ловкие и меткие)), <Защищаrощий товаришlа)), <Бег за флажками>,
<Сильные и ловкие).

Силовые. Подтягиtsание на перекладине (мальчики), в висе JIсжа
(девочки), сгибание туловиtrlа лежа на спиItе (ноги закреплены), лазаIIие по
KaIIaTy с помоtIдыо ног, приседания, упражнеIlия с гантслями ( l KI,),

tlабивным мячом (1-3 Kl,).

СкоростIIые. Бег 10, 20,30 м, прыжки в лJIиIIу и высоту с места,
прыжки через барьер (или на,гяну,гую резинку) высо,гой до 40 см, IIрыя(ки Ita

скакалке.
rIовыrrlаюпlие выIIосJIивость. Чере2lование хо/Iьбы и бега IIа

дис,гаIIIIии llo 2000 м, кросс 2000 м (бсз учеr,а времсrrи), бсl, l000 м (lra

результат).
Коорлинационные. Челночный бег 3х10 м, эстафета с передачей

предмета, встречная эстафета; кувырки вперед, LIазал (в гrарах, в тройках,
боковой переворот; из гимrIастического моста поворот IIаJIево (rrаправо) в

уIIор на одно колено; эби (<креветка>) и разJIичI{ые вариаr{ты выпоJIIIсIIиrl.
IIовышrающие гибкость. УпражrIения на гимнастической стсIIке) Ila

перекJIадине, упраж}Iения для формироваIlия оса[Iки, упражI{еIIия llJIя

развития активноЙ гибкости (сгибания - разгибания, накJIоIiы - поворо,l,ы)
враIrIеr{ия - махи).

5. Срелст,ва специа.ll ь ной физ и.lес кой llодr,о,го в ки
Си.lrовые. Выпо-lIнение переворотов партнера в поJIох(ении JIежа

(переворачиваI]ие со спиIIы на я(ивот; с живота lra бок, Ila спину), llереrзороты
IIарТнера (захва'гом iiByx рук, рычаl,ом), стояIlIсго в уIIорс IIа кис,гrIх и
коЛеНях, уtrра}кнения в уIIоре t,о.ltовой I] татами, tta борrlовском мосту; уходы
оl,удерх(аний за обуслоI]JIсIIIIое время (20 сек).

СкоростIIые. Ими,rация бросков комплекса первого I,ода обучеtlия,
ВыПоЛIIение специальных упражttений (высед, захват, самостраховка) Ila
скорос,гь.

ПовыlllаIоццие выIIосливость. ОсвобождеI{ие о,г захI]атов (2цо 1 миtl),
борьба лежа (до 2 мин).

КоорлиltаIlиоIIIIые. Выхоl{ IIа уlIержания из разJIичIIых исхоllIlLlх
положеIIий, ими,rаl lиоIIные упражIIеIl.ия Q набивtIt,tм мячом.

[IовыrпаюцIие гибкост,ь. Борrlовский мост из с,гойки с помоIIцI)Iо
партI]ера.

б. С редст,ва IIсихоJlоI-и ческой ll о/ц 1,oтoB ки
I}оllевая IIоllI,о,говка срелствами из apcella-lIa самбсl.

Для воспитаI]ия реIIIи,I,еJlьIIос,I,и. Э;lсмеttтapIrыe сРормы борr,бы (за
захват, за территориаJIьное преимух{ество); мо/lеJIироваtIие реаJIьItых
ситуаций поединка (дефицит времени, проигрыш конкретIIой оrдеrrки),

Для восгIитания llаст,ойчивост,и. Освоение приемов в обе стороIIы,
слитное выполнение демонс,грациоIlного комплекса, IIол/dержаIIис
5з
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равIlовссиrl
ус,I,аJIос,I,и)).

l|:tя восIIи,I,аIIия

зашlи,I,1Iых дейст,rзий);

IIрИ выtlоJIIlеIIиИ бросков, выIIоJII{ение бросков IIа <фоrtе

Вы/Iер}кки.IiорьбаПоЗаllаIlИIо(выгtо"ttttсtlИеl]оЛЬко

".ra."i. 
борьбiI в неу2Iобtrой стойке (в rrеудобrrуrtl

с,гороrrу).

/J;rя воспитаrIиrI смеJIос,l,и, IIоединки

выIIоJIt{еIIие [IоI]ых IIриемов, lIемолIс,граIIия

с бо.тlее сиJIьным соперником,

комIIJIексов б и 5 I{IO перс/t

l,nvl ltlой I оl}ариrttсй,-rJ 
/{;lя восli и.|,ания,I,руlIолlобия. I]ыIIоJII-Iение самосl]ояl,еJIьных залаIIии по

обrrtей (lизической поllготоI]ке,

7. Cpezrc,I,Ba tIравс,гвеtlttой IIо/дI,о,I,овки

/\.rrя восгIитания tlувст,tsа взаIсмоIIомошIи. С,граховка партнера, помоtllь

I Iри I]ыIIОJIIIеIIии уIIражнеIrий, по7дrtот]оI]ка и уборка иFItsентаря,

i {.lrя восIIи,I,аIlия /IIrсциIIJIиIlироваlIIIости, IJыIlо:tttеrIие стросвых

уttраrкttеtlий: IIoc,I,pocIl иr| Iз IllcpcIII,y, IIсрес,гроеItия (в tcpyl, из коJIоIlны по

ol1lloМy, из одtrой lIIсрсIII,и в /lt]e, из коJIоIIIlы I]o olllIoMy t] KojIoIIIIy rro ,цва),

размыкаlIlия I]рис],авI]ыми шагами, rIоворо,гы I{a месl,е, I]ыпоJlнеtlие

,.р.боuu,' ий и заt\аttий ,греrrера, траllиlхиЙ спортиI]IIого коJIJIектива,

/ {-rrя Boclr ит а||ия и Il и ц и ат,, о r, о.,.". [J ыпо"тItление заланий по o(lopMJIeItиIo

сIlорl.ИВIIоI.оУI.оJIка,УLIасТИеВкоIlкУрсеIIаЛУЧIIIУIО'ГеХIIИкУбросlса.
8. С релс,I,t}а,I,ео ре,ги чесt(оiл и м еI,оди чес кой поiдI,от,оI} ки

Формирование сIIеI{иаJIьIIых зI{аний: ,гехrtика бсзогIасItости на заIIятиях

самбо, IIравиJIа самбо, ис,гория самбо, гигиена заIIиNIаIоIцихся,

а1.1ес1аliионIIые 
,гребования к технике первого и в1орого года изучения,

9. Средства copeBIIoBaTeJr t,Itой подгото вки

Учас,t,вова,гь в соревноI]аниях tro обrrlей физическоЙ полгоl,овке9 I] |-2

коII,I,роJIьIIых сорсвIIоваI{иях tto самбо в коItце учсбttого I,o/Ia,

l 0. Срелс,I,ва оцеIIки поilготовJlеtIlIос,ги

зачс,гIlыс r,ребования tlo обrцей физической IIодго,говке и слача

.r,г,I,ec,I.aIlИollItoI.o экзамена Ilo 1,ехIIике KoMtlJleкca в,горого гоi]а обученияt,

[I рогра м м lt ы й матери аJI /IJIя за II и ма IоIц ихся

IIаЭ'I.аIIеIIаЧаJIЬIIойпо/lгоТ.оВкиТ.реТ.Ьегоt'о/lаобучеllия

1. ОбIцеltоlIго],ови,I,еJIьIIые сре/Iства

Iiег. совершlеIIс]]tsоваIIие рансе изученIIых упраrкнений, чередоваrIис

бег.а с ходьбой 7до 2 км, со сменой rtаправJlения и скоросl,и, с вLlсокого с]]арт,а,

чсJII1очIIый бег 4хlOм, эстафеты с этаIlом /Io 40 м, эс,гасРе,гы из разJIичI,{ых

исхоlil{ых гtолоrкений,
Ilрыжки.Совсрr-rIеItс.I.tsоВаIII4ера[IееИЗуЧенныхУПражнеtлий'сВысоТы

40-60 см, мIIоI.оразовыс прыя(ки /]о 8 раз на о/iI{ой и дtsух IIогах, прых{ок на

ЗаllаIIIIУIОlUIИIIУIlоорИеIl'I'ИраМ'ЧерсДоВаIIИеПрыжкоВI]/UIИнУВ[IоЛI{УIо
сиJIу и о ,,orr"rrru, (с о,I,кры,гыми и закрытыми I-,JIазами на ,гоLlI{осl,ь

Ilриземjlения), с поворотом в разные стороны,
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Строевые упражIIения. СовершеI]ствоI]аIIие palree изучеIIных

построений (в пIеренгу, в колонну), перестроеrrий из оllгtой IIIереrIги в lII]e, из

колонны по одноМу в колоtIну по 2, з, 4IIа месте и в llI]ия{елIии.

равttовесие. Ходьба по рейке гимнастической скамейки больt_tlими

шагами и выпадами, повороты прыжкоМ на 90 и l80 граlIусов, оI]ускаIIие в

упор стоя на коленях (правом, левом).
ОбпцеразвиваюIIцие упра}кIIеIIия. Без прелметов: осIIовIIые IIоJIожсI,Iия

и /{ви)ItеtIия гоJIоI]ы, рук, IIог, комIIJIексы орУ разJIичIlой коорllитrаrциогtllой

сложности. С предметами: набивной мяч (2 кг), llиск о]'tIl'ГаItI'И (1-2 Kl'),

резиновый аморт:изатор, скакаJIка.

2. Средст,ва других видов спорта
Баскетбол. Передвижения. Бег с измеIIением напраI]JIеIlия.

Передвижения в (зашIитной стойке) приставными шIагами: Bllepe/l) tlаЗа/l,

вIIраво, вJIево. Лов"ltя мяLIа двумя руками }{а месте, с пIaI,oM навстреLIу

летяtцему мячу. Передача мяча лвумя руками о1, груди: с места, с IIIaI'oM I]

I{аправлеIIии перелачи. Веllеlrие мяча IIа месте и при IIере/lвижении I'lo

прямой шIагом и бегом (левой, rrравой рукой). Iiроски мяча в корзиIIу /lвумя
руками от груди с места, после отскока от IIIита; с правой и левой стороIIы
корзины.

Подвиrкные игры с эJIемеFI,гами баскетбоrrа.
Учебlrые норматиI]ы: ,гехIIика ве/Iения мяча rIравой и ;tевой рукой Ila

расстояI{ие 10-15 м; броски во"шейбоltьного мяча в корзиIIу двумя руками o'I'

груди стоя на месте с расстояния 1 м сбоку от IIIи,га (ма"rtьчики из б бросков -

3-2-| попадания; девочки из 7 бросков - З-2-1 попадания).
Футбол. Удары: внутреrrней и наруrкной сторо}Iами поllъема)

внутренней стороной стоIIы, серединой лба в оIIорIIом IIоJIожении и I]

прыжке. Остановка мяча I]нутреI{ней стороной стоrrы. Выбрасыванис MrILIa

из-за боковой линии. Передача мяча на близком и срелIIем рассl,ояIIии.
Учебные I{орматиI]ы - по/Iбиваttие мяча I1оl(ъсмом и бе2lром: к5> - l5

ударов, (4) - 10 y;rapor], ((ЗD - 5 уларов.
3. Срелст,ва освоеlIия самбо

СовершенствоваFIие техники первого и I]торого года обучсния. Изучеttие
,гехIIикитретьего года обучеIIия.
'I'ехIlика бросков
Гlередrrяя по/lножка
Зацеrr изнутри голенью
Бросок через бедро подбивом

'I'exll и ка сковываюtцих дейсr,вий (партер)
Удер>rсаtlие сбоку с захватом своей ноги
Обратное удержаIrие сбоку
Переворот клIочом захватом пояса и руки из-поl{ плеLIа

I IepeBopoT I{огами снизу
Переворот со стороны головы
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Ilолl-о,говка к а],тесl,ации :

- соб.ltt<lllеIlие э,I,икс],а самбо;
- коII,гроJIь за осаttкой, рtlвirовесием;
- изучениетермиIIоJIоt,иI{ технических действий,

Освобо>rt/Iение o,1, захватоI]:

- руки, рук;
- l,yJtoI]иIlla сIIере/lи, сзаlIи;

- IIIси сIIсре/lи, сза/lи,

С редс,r,ва,I,а к,I,и ч еской lloll 1,o,I,o вки,
'['ак,t.ика IIровс/цеIIия захвaI,оl] и бросков. Испо.ltьзоваIIие сковываI{)II{р{х,

оIIережаIошIих, tsыводяш{их из равновесия дейс,гвий, обманньтх (угрозы,

выюI]ы, комбиttаtlии, кон,грат,аклt) дейст,вий /IJIя I]poBelleHLIя захваTов,

брос коtз, y/tcpircar,l и й.
'I'ак,l,ика УLIас.гия в сорев}IоваIIиrIх. I I-тIаtlирование соревIIоватеJIьIIого лIIя

(рех<им отlIыха, реяtим пи1ания, гltлт,ьевой рех<им), Анализ проt]е/lсl{ного

сореВIIоВа.I.еJIЬI'IоГоrIое/dИнка'сореtstIоВа].ельноГо/lII'I.

4. Сре7цства флtзической IlолготовItи

Лкllоба,l,ические и гимIIас,I,иltеские упражIIеIIия. Повтореl]ие раIIее

l4зучсItIILIх уIIражllсtlий; кувырки I] lUIиtlу и высоту (в ст,аrr/Iар,гI{ых усJIоI]и,Iх,

I] усJlожIIсIIIIых усJIоI]иях - через ((скамеечку)), кувырок [Iазад с выхоlIом на

lIрямыс руки; llры)Itки в Ilрисе/Iе с I]роlit]ижеIIисм, с коро,гкой и lUIиtIной

aоu,,urrпой, с,гойка IIа I,oJloI]e, подъем разгибом, pa1l/laT, Висы, IIод,гягиваIIис

IIа IIерскJIаIциIIе за обусJIовJIенное BpeM,I (20 сек) * маJIьчики; IIо/]тягиtsаtIие в

висе Jtежа за обусловленное время (20 сек) - девочки; поllт,Iгиваrlие

разJIичIIым хватом (rrrироким, узким); мос,г I,имIIас,I,ичсский, борцовскиЙ из

IIоJIо)кеIlиrI с,I.оя (rrри IIомоll{и пap,I,Ilepa, без IIoMotllli), забеI,аI{и,I IIа

борцоrзском мос,гу (5 раз влеI]о, 5 раз BI]paBo), IIереворо,гы с моста (с захват,ом

IIар,гIIера за Iлоги, самос,I,оятельно), равI{овесие - ходьба rrа руках (3 _ 5

метров).
[lодвижllые иt,ры и эс,гафеты. <I1еретягивание каIIат,а)). <<I-Iоi]вижt{ая

lleJlb)>, <Кт,о сильttес?>>, <<Бо;tьшая эстафета по кругу)), <<Бег комаItдами>>, <<Кто

быс,r.рсс ?)), <Эс,га(lе,t,а с IIаJIками и IIрыжками)), <Эстафет,а с чехарлой)),

<<l(вумя мяLIами LIсрсз сс],ку)), <Эс,r,rrфе,га с всllелIием и броском мяча в

оорrr,,уrr, <<Мя.I в сереllиItу>). Рекомеtlдус,гся IIримеlIять раIIее изучелIныс

иl-Dы.
Си.ltовые. I [одт,яг,иtsание на перек.тtадине; сr,ибание рук в уIIоре лс)I(а,

сгибалlис l,уJIоI]иlIlа JIежа на сIlи}Iс] IIоги закреплены; поднимаIII4е I-Iог llo

xBa.I,a руками в I]исе IIа гимtIас,гиtIеской с,генке; лазаI{ие по кана,гу с IIомошIыо

ttoI,, без IIомоlци IIoI,.

С-корос,1,IIые. Бег l0 м, 20 м, 30 м; IIрыжки в дJIиIIу с места;

IIол.гяI.иваIIие lla перекJIадине за2О сек.; сгибание рук в уIIоре JIех(а за 20 сек,

Ilовышlаюпlие выIIосJ1ивость. Бег 2000 м в сред{IIеN{ ,гемпе с учетом

времеIIи, 400 м, 1500 м.
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Координаllионные. Челночный бег Зх10 м; куIjырки вtIеред, наза/l

(вдвоем, втроем); боковой переворот, полъем разгибоп.л; спортивI{ые игры t

футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касаIIия, в

захва,гы.
IIовышаюшцие гибкост,ь. Угlражнения tIa гимI{астичсскоЙ cTcIIItc)

упражне}lия для формиро вания осанки.

5. Средстваспециальнойфизическойподготовки
Силовые. Выполнение приемов на более тя}Itелых партtIерах.

СкоростIIые. Проведение поединков с быстрыми партIIерами, с

партнерами легкими по весу.
[Iовыпrаюlцие выIIосJIивость. ГIроtзедение поелиFIков с IIартIIерамИ,

способными дJIитеJIьное время сохраI{ять работоспособность; выпоJIIIя'гь

приемы lIJIи,гельtIое время без остановки (| * 2 мин),
КоорлинаItионIIые. ВыполнеIлие вновь изучеIIrIых приемов I] усJIоI]иях

поеlIинка; им и],аIIио[I II ыс уIIра}кн eI |ия с t tабивt t t,tM мяLIом.
IIовыtllаюIIlие l,ибкос,l,ь. Провс/IеIIие посlIиIIков с IIар,гlIерами,

обладающими повыпtенной подвижностью в суставах; выIIоJIIIеIlие гIриемоI] с

максимальной амплитудой.

6. Срелст,ва психологической подI,от,овки
Во;lевая полготовка средствами из арсенала самбо.

Лля воспитания репIительtIост,и. Прове2lе1-1ие поединков с
молеJIированием реальных ситу аций.

/[ля восгIи,гания llасr,ойч и вост,и. ()свосгtие сJIожIIых, I{c уl{аIоIцихся /(JIrI

выполнеIlия с первой поtIытки приемов; IIое/IиIIки с одIlостороIIIIим
сопроl,ивлением.

Лля воспитания вы/lержки. Проведение поеlIинков с I{еIIриI]ычным,
неудобным противником.

{ля воспитания смеJIости. ГIоелиrrки с болсс сиJIьI,Iыми IIро,гивIIиками
(выllолlrение при этом IIосиJIьIIых залач - IIе позволи,гI) I]I)IиI,ра,гь IIротивIIику,
выполIIить атакуюпlее дейс,гвие самому),

ЩlIя воспитаIIия т,руllолrоблIя. Поддерхtание в IIоряllке спор,гивttой

формы (стирка, глажка, ремонт).

7, СредстваtIравственнойподготовки
Щля воспитания чувства взаимопомоцIи. Страховка партнера, помоIль

rlapTнepy tIри выпоJIнении разJIичных упра}кнений.
!,.lrя воспитаI]ия lIисциIIJIиIIироваIIIIос,ги. I]ыitолнение строеI]ых

уlrрая<нений: переlIви}кений (короче LпaI,)), (Iпире lIIaI,)), ((поJIIIIаI,а)),

поворотоIз <<пол-оборота) I{аправо (налево). Выгtо.lttlение ,гребований ,грсIlера.

!ля tзосп итания и II и Il и ати вIIости. I] ыполнеI{ие I Iекоторых обязаl t t loc,t,c й

помоII{FIика тренера (частичный показ выполнеIIия присмов);
самос1оятельrlая работа гIо ocI]oeItиIo ,гсхttики и тактиI(и; r]роI]с/IсIIис

IIоеl{инкОв со сJIабыми, меIIее кваJIифиI_цироваI{IIыми IIартIIерами с заllачеЙ

21ействовать IIестаIIдар,гI Iыми сttособами и ме,го/Iам и.
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tt. Сре7дс.l.ва,r,еорет,ической и ме,I,о/Iической IIо/II,отовки

l'ехttика безоllаснос,ги на занятиях самбо Гигиенические требования к

зчIIlимаIОш{имсЯ И мес,гаМ заня,|ий, история самбо, rIравиJrа самбо,

заIIреII1сIIIIые приемы в самбо.

9. С'редсr,ва соревIIова,геJIьIIой подготоtsки

Учасr,во B&тb в KoI{т,poJI ьных copeBI I о ваII и,Iх,

l0. Сре7дства оцеIIки полготовлеIIIIост,и

зачс,т,ttые ,грсбования по обrцей физической подlго1овке и сдача

а.I.I,естаllИоIItIых экзаменоts IIо техIlике третьего года обучеtrия.

[Iрограммllый ма,гериал дJIя заIIимаюшlихся

tIa э,I,il IIе llача.п ьrtоЙ ltодl,о,I,овки tIет,вертого гоlIа обучения

l. Cpe/tc,r,Ba освоеIIия самбо

СоверtttсIIс,I.воваIIие,гехItики IIервого, t],I,орого и ,гре,гьего I,ода обучения,

Изучеttие,I,ехIlики че,гвертого гола обучсния,

'I'ехltика бросков
ЗаlUtяя Ilо/lсечка

I Iодссчка изItу,I,ри

IipocoK чсрез бе7дро с захватом 1пеи

Бросок через бедро с захватом отворота

Ijоковая подсечка втемп шIагов

I lcpe2lt tяя IIо/Iножка

'I'exll и lcit сt(овы I}аюIцих /lейст,ви й

У.цср>каrlис с сРиксаt{ией IIJIеча го,ltовой

Y7lepiKattиe t]cpxoM

Удсрясаtrие с бокУ с захватом из*IIоII руки

Уilсржаtlие с боку с захватом своей IIоI,и

Обра,r,rrое у/lсржа[Iие с боку

Узе.lt JIок,гrI

I)ычаt,JIок,гя захва,I,ом руки меiкду ног

Ры.Iаt, JIок,I,я о,г yllepж аниЯ СбОКУ

llоllr.о.I.овкака]-гес'гаЦИИГIоДеМонсТраЩИИТехнИкиЧеТВерТоГоГо/]а
обучеIlия.

Самос,гоя,гель[Iая разработка комбинаций на octIoBe ,I,ехнических

Ko]vIIIJIcKcoB l 4 t,о/lоtзобучения,

С pellc,r,Ba,I,a к,I,и ч еской ll одl,о,t,овки,
'I'ак,t.ика 

I I ро BellcI Iия,l,ехI I ико*,I,ак,I,иLIеских /tейс,гвий :

OlцltoltallpaBJISIIIIыe комбинации FIa основе изученных дейс,гвий | - 4

гоlIов изуLIения:
- переlцLIяя llo/ltIo>rtKa - бросок через беztро ttодбивом;
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- боковая подсечка под выставленную ногу - бросок скручиваIIием BoKpyI,

бедра,
Самостоятельное составление комбинаций из извсстttых броскОв.

РазноltаlIравленIlые комбинаlции
- боковая подсечка под выставJIеIIную ногу - оl,хва,г.

СамостоЯтеJlьI Ioe cocTaI]JIeIr ие комбиtлаций из извесl,ttых броско tз,

Тактика ведения поединка. Составление тактического IIJIана ПОе/lИIIка С

известFIым противником по раздеJIам
- сбор информации (набlIIодение, опрос);
- оценка обс,гановки:
- сраI]неiIие своих возможностей с возмоrttllостями Ilро,гивIIиr<а (физичсские

качества, манера ведеIIия противоборства, эффектиI]ltI)Iе Ilрисмы, I]oJIcI]LIc

качества, условия проведения поединка - состояI{ие заJIа, зри,геJIи, су/{ьи,

масштаб соревнований) ;

- цель поелинка (гrобедить с конкретным rlреимуществом, IIе дать протИВItИКУ

победить и т.п.)
'Гактика участия в соревнованиях. I1римеl,tение изученIIоЙ техttИКИ И

.гактики в усJIовиях соревrIовательных поеIIиIIков. РаспредIеJIеIIие сиJI IIа всс

поединки соревнований, По/iготовка к поедиIIку - разминка, настройка.

2. Срелсr,ва лругих виlцов сIIорт,а

Баскетбо;l. Передвижения с изменением скорости. СочетаlIие рыВI(а С

остановкой и шоследуюlцим ускорением. Лов.llя мяча /tвумя руками и

передача в /{ви}кении. Iiроски мяча в корзину оlIной рукой, о'г IIJIеЧа, С

б"llизкого расстоя}lия IIocJle остановки и lIвойtlоt,о IIIaI,a. УчсбrIая иI,ра IIо

упроIценным правилам.
Волейбол. Перемеlцения приставrIыми шIаI,ами: вIIраво, I]JIeI]o, Bllcpell,

назад. Передача мяча: верхняя и нижIIяя на близком и cpellrleM расстояIIИИ.
ПолвижtIые игры: (Мяч в воздухе>, кЭстафе,га у стеI]ы)) и другие.

3. Средс,l,ва физической ltoll1,oToBки
Комп;lексIIого возд ействия: общеразвиваIоIIIие упрах(IIеIlиЯ;

акробатические и гимtIастические упражнеIIия (рансс изучеIIIIые, С

увеJIичением лозировки); подвияtIIые иI,ры <IIят,rлаilrIать IIсрсдач)), <I1epcxBar'

мяча)), <<I'oHKa с выбываtIием))) <<I1epeMcrla мес,г>), <<Кто BLIпIе?)), <Борьба за

палку)), <Бег пингвинов)>.
срелства развития общих физических качес,гв. Возмо>ttltо

испоJIьзовать упражнеtIия с набивным мячом, а таI(жс уIIрая(IrсIIия I]o I]1,Iбор)/

.гренера из друI,их виllов сIIорта (l,имltас,гика, JIеI,кая атJIеl,ика, ,гя)I(еJIаЯ

атлетика, IIJIаI]аIIие, JIыжIIые I,онки и /цр.).

4, СрелстваразвитияспеIциаJIьIIыхфизическихкаtIес,I,в
ИмитационIIые упрал(IIеIIия. С набивным мячом для освоеIIия:

- поllсечек (перебрасываI]ие ногой JIежаIцего мяча, Y/rap по/lъсмом с,t,оIIы IIо

падаIощему мячу);
- о,гхвага (удuр голеныо по падаIощему мячу).
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FIа t.имrtас,гической c,retIKe /lJIя освоеIIиrI подхtsата * махи -ltевой, правой

ногой стоя JIиliом, боком к стенке,

/("lrя разви,I,ия сиJIы: IIое/IиIIки Iia сохраI{ение статиLIеских IIоложеIIии,

IIа IIрсо/(оJIсIIиQ I\4ыtUсчIIых уси"ltий IIро,I,I,IвIIика, рIIIерlIии tIротивI]ика,

/(,rIя р:lзви,I,ия быст,рот,ы: пое/_IиtlJ{и, в xolte которых лIеобходимо меIIя,гь

IIocJIclloBL1,I,CJIbIlOC,I,b вь]IIоJIIIеIIия ,l,схrIичсского деЙс,гвияt; tIосдиIIки со

сIlур,I,ами.

l(.llЯ рirзви,I,1ля выIIосJIивос,I,и: поединки, ts хо/де ко1орых peIпaIoTc,I

заllаLlИ быс,i,рес l1ос,гичь наивысIIIеЙ оtlеttки за проведение приема, измсFIя,гь

захва,I,ы, с,I,ойки, llис],анции, положени,I,

/(.llя разви,I.ия JIовкост,и: поеllиII](и с боJIее ОПЫl'НЫМI,r ПРО'ГИВtlИКаМИ,

исIIоJIьзоtsаIIис ts IIос/цинках BIloBb изуLIеtIных ],ехFIико*1актических деЙс1вий,

/(.lrя разI}итиrI I.ибкости: ytseJlLILIeIIиe ам[JIитуliы атакуюшIих /1ейс,I,вий

IIа осIIовс измеIIеI{иrI струк'гУры, уменьшение ампJIит,уды зашIи]]IIых /IсЙс,I,виЙ

IIро,гивIIика.

5. Средс,r,ва психоJIOгической подгот,овки

Ilt1.jlевая IIolll.o.I,oBKa средс],вами из арсенаJIа самбо.

l\lllt восIIи,I,аIlия реlIIит,еJILIIосl,и. ГIровсдение IIосдиIlков с

мо/lсJIирс)l]alIIисм си.l,уаrlий, IIреllс,I,оrlпlих в соревIIоваIIиях; IIое/lиIIки Ila

IlровсlIеIIис кон,грприемов, фиксацлtя ситуаций в поединке (ocTatloBKa,

разбор, исIlравлеIiие ошIибок).

/I"lrя восIIи,гаIIия Ilаст,ойчивости,

сРизи.tссКоЙ ttollI,o,гoBкe. ПосrIе rIеу/]ачIIых

броска IIсобходимо /lоби,гься yclIeI]IIlol,o

IIро,гиt]I,Iиком.

Щля воспитания выдержки. Отработка ,I,ехники бросков и технических

llейсl,виЙ борьбы JIежа ло 10 мин.

/lля воспитания смелости,
caMoc1,or1],CJILIIo и в парах. Itувырки

I Iос:tиIlок с сиJIьIlым протиt]ником,

Выполttение норматиI]ов I1o

IIоIlы],ок выIIоJIIIеIIия уtIражIIсIIия,
I]ыIlоJIIlеItия. flосllиI{ки с сиJIьIIым

Броски и ловля Irабиtsного мяча

впере/l, наза/{ с высоты стула, скамейки.

I,IоJIIIоЙ caMooTlIaLIeй выполIIять l]ce
/1.1rя восI]и,I,аIIия,I,ру/lоJIIобия, С

,грсIl ироI]оч I I ыс за/{аIIия.

6. Средст,ва lIpaBcl,Belllloй полготовки
IIовс/tсttие tз ltlKoJIe, в секции, /дома. Дккурат,rIос1ь, опря,гI{ос1ь,

[]заимоtlомоIlIь IIри выIIоJIIIеIlии уltражнений, разучLIваlIии tIриемов,

с,граховка I Iар,гнера.

l] оспи,гаt{ис tlувства взаимоIIомощи. Коллективный анализ IIрошедlших

соревIIов аrтий.

IJосllи,l,аtlие /IисциIlJIиIIироваIIIIост,и, I]ыполнение поручении тренера,

[]оспитаНие иIIициатиI}IIосТ,и. Самостоятельная рабо,га по нахождению

новых вариантов изучаемой техtlики и ,гактики; руководство проведением

размиIrки с группой; поединки IIа i{остижение наиtsысIпих гтоказате,пей

объс м zt,I,сXI I и ки, раlзI Iос,I,ороI{I{ос,ги, э(lфскт,ивI Iос,ги.
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7, средст,ват,еоретической и мето/lической IIоllI,отовки

Врачебllый коIIтроль и самокоIIт,роJIь. СамоконтроJIь самбИСТа,

дневник самоконтроJIя) объективные данные (вес, lIинамометрия, кровяIIое

давление, пульс), субъективные данные (самочувс,I,вие, соII, аппети1],

работоспособttость, IIотоотдеJlеIIие, показания и IIротиI]оIIоказаIIия к

занятиям самбо).
Осltовы т,ехIIики. ОсttоlзtIые IIо}Iяl,ия о бросках, заIIlи,гzlх, комбиtlаIIИrIХ,

контактах, расположениях. Равновесие, устойчиt]ос,гь, IIJlоIца/{ь оIIОры,

использование веса тела, инерция, рычаI,"
Мет,о/Iика треIIировки. Основные методы развития сиJIЬ], быстроты,

выносливости, гибкости, ловкости.
IIравила соревIIоваllий. Значение соревIrовапtиЙ, их I1еJIи и заlIачи.

В иды copeBrloB аний, Ор гаrrизация соревновап ий.
К,lrассификаlция техIIики самбо. Техника бросков,техIIика борьбы

ле>ltа, техника удержаний, техника болевых приемов,), техtлика комбиllаtlий,
техника контрприемов.

Аllализ соревIIоваtlий. Разбор ошибок. I]ыявлеttие сиJIьIIых стороII
подготовки самбист,а. OtlpelleJlcI{иe путей l(a.Ttbt teйttle го обуче I I ия,

8. Сре/lс,гвасоревIIоваr,е.llьllойпоllt,о,говки
Учас,гие в 2-4 контролыrых соревIIоваIIиях I] тсчсIIис года

9. Срелсr,ваоцеIIкиполготовлеIIIIос,ги.
Зачетные требования по обrцей физической подготоI]ке, слача

аттестационных экзаменов по технике четI]ер,гого года обучегrия

трI!нировочнъlЙ этлп
На тренировочный э,гагt зачисляются сIIортсмены с l l "lteT, IIс имеIоII{ис

ме/{иI{инских противоtlоказаttий дJIя запятий видом cIlopl,a <самбо> и

выпоJIнившие необходимыетребования к зачислению.

1. CpellcTBa освоения самбо

l{ля первого го/Iа освоеIIия э],аIIа IIачаJIьной епорт,ивttой сIlеI(иаJIи:]аI(ии
совершеIlствоI]ание ,гехIIики э,гапа I{ачальIIой ttо2lt,о,говки. Изучеttие l,ехIIики
tIepBoI,o го/Iа освоеIIия этаIIа IIачаJIьI]ой сгIорr,иtзltой сrtеtlrиализаl\ии.

Техника бросков
Чис,гый бросок через спину
Подхват бедром под две ноги
Бросок через бедро с захватом отворота
Задняя подсечка

'I'exll и ка ско вы ва IoIII их дейст,ви й (па ртер)
Удержание поперёк с захватом руки
Удержание со стороны головы с захватом руки
Удерхсаrrие верхом с захI]атом руки

61
ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ ПЕРМСКОГО КРАЯ "СПОРТИВНАЯ ШКОЛА 
ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА ПО ДЗЮДО И САМБО", Тимофеев Владислав 
Николаевич, Директор

07.08.23 13:09 (MSK) Сертификат 60C7E4B863553DE16FA6629455E9E02A



Узе-lr JIок,гя о,I,уl(ержания с боку

YttIcM.ltc t l ис ахиJIJIоI]а сухожиJIия

Самосr.ояt,гсльIlая разработка комбинаций на ocI]oBe технических

комIIJIсксов э],аIIа I1ачаJIьIIой lIо2lгоr,овкI,I и KoMIlJIcKca первоI,о года освоеt{ия

э,гап а I IaLI aJlb I Io й сrrорr,ивной специаJIизаl{ии,

СовсрtttСIIс,гвоI]а}Iие yxo/Iog оl' Удержаний 
,тре,гьего и четtsертого гоlIа

обучеttия э,I,аIIа IIаLIаJILной гIодго,l,овки и выIIо;IIiеIIие yxollolr от,удержаrtий,

[}ыltоlttlсIlис а.I,акуюIIIих ltеЙстIrий со с],ороtIы гоJIовы, сбоку и Qзали,

KoI./la IIap,I.Ilcp Itаlхоltи,I,ся IIа че,I,версIIьках (trозиция (череIIахи)).

[JыlIо.ltttСIIие переВоро,гов, KoI,/Ia [Iap],Hep находи,гся в поло}кении сидя,

l[.llя вr,орого го/Iа освоеI]ия этапа I{ачаJIьной сrrортивной специализации

изучение 1,ехл{ики самбо заключается ts совершенствоваIIии освоенной

1.схIIики и изучеIiии ,гехники в,гороI,о года освоеI]ия этапа IIачаJIьI]ой

сIlор,I,и BI Io й cll сt{и ализаL\ии.

'['ехllика бросков
IipocoK через спиIIу с захватом двумя рукавоts

Бросок через спину с колен

IipocoK чсрез спину захватом руки поl{ пJIечо

IipocoK через бсдро захва,гом за /IBa рукава

IjpocoK захва,гом /lByx IloI,

Бросок захtsа,I,ом IIоI,и за IIоlIкоJtеt-tttый сгиб

IipocoK захва,I,ом IIоI,и за [Iятку

Itorl,r,p I]рисм o,I, IIодсаllа белром и гоJIеIIыо изнутри

Самосr,оя.I.сльtlilя разрабо,гка комбинаtIий на основе изучеI{ных

,I,ех[Iических KoMIIJ]eKcoB.

Срелс,гва та ктической подгот,овки,

'I'ак.l,ика IIроведения,гехнико-так,гических леЙствиЙ:

- o/lIlotlaIIpat}JIeIIIIыe комбиlrации :

- боковая полсечка поiI выставленнуIо ногу - отхват;

- по/{хва,l,бедром - полхват изнутри;

- заlIеtI изIIу,гри - поlIхва,г изIIу,гри,

Самос,t,сlя1,I,сJIьIIаrI разработ,ка комбинаIlий из извес,гных бросков,

* разIIоIIrr II ра IIJIеII Ilые корtби IIаllи 1I :

* боковаяt пo/lcellкa IIо/] Bыcl,aBJteIIIIyIo ногу - бросок через спину,

Самост:оят]сJIьIIая разработка комбинаций из известных бросков,

'l'акт,ика ве/IеIrия поеllинка. СоставrIе}{ие тактического плана поединка с

извесl,ным проl]ивником по раз/{еJlам:

- сбор и r rформаr 1ии (r rаб-llк)/]ение, опрос ) ;

- оцъппu- обс,гановки: сраtsнение своих возможностей с возможностями

про1ивI,Iика (физические качестI]а, манера tsедеFIия противоборства,
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эффективные приемы, I]оJIеI]ые качес,гва, усJIоI]ия IIрове/IсIIия IIое/IиIIка

состояние зала, зрители, судьи, маспI,габ соревIIоваI{иЙ);
- цеJIь поединка (победить с конкретным преимущес,гвом, IIс /{а,гь протиI]IIику
победить и т.п.).

Тактика участия в соревнованиях. Применение изучеIrной ,гехники и
тактики в условиях соревI{ова,геJIьIIых поедиrIков. Расгrре;lсjIсIIие сиJI IIа всс
поединки соревrIований. IlоlIго,говка к поедиLlку (размиrrка, эмоIIиоIIаJIьIIая
нас,гройка).

2. Средства физической ttодготовки
Комп;lексIIоr.о воз7цействия: обIцеразвиваIоIlIие упражIlеIIия;

акробатические и гимнастические упражнеIIия (ранее изуLIеIIIlые) с

увеличением lIозировки).
Cpeltcт,Ba развития обlllих физических качест,в. I]озмолtttо

использовать упрах{нения с набивным мячом, а также упражrIеIIия IIо выбору
тренера из других вилов сIlорта (t,имнастика, легкая атлс,гика, IIJIаI]аIlис,
JIыжные гонки и /ip.).

С ре2lст,ва развития специаJI blt ых ф изи ческих ка чес.гв :

ИмитаlдионIIые уIIра}кIIеIIия (с испоJIьзоваI{ием I,имIIас,ги.tеской
стеIIки, набивного мяча, резинового эспандера и др.) по выбору,греIlера.

УпраlкllеIlия лля развит,ия коорlциtIаIIии и моторики
- прыжки в высо,гу и )\лину
- оllиI{очIlые и парIIые с враIllеIIисм в разIIых }IаIIраI]J]еIIиях, со смсtIой
скорост,и и IIаправлеIIия выIIолIIеIIия.

fIоедиllки
- ДJIЯ РаЗВИTия сиJIы (rTa сохраIIение статических гtо.llожеrtиЙ, Ila
прео/iоJIение м ыIIIечI I ых у си llиЙ проl,ивIl и ка, инср I Iи и I Iроl,и в r r и ка ) ;

- /IJIЯ РаЗВИТ'Ия быст'роты (в xolle IIое/IиIIка и:]меIIяl,ь IIосJIс/Iова,гсJILtIос,I,I)
I]ыпоJIнеIIия техIIических дейс.гвий; rrоеllинки со спур.гами);
- лля развития скоростIIо-сиJIовых способllостей;
- дJIЯ развитиЯ выIIосливости (в ходе поединков решается залача быс,грого
достижения наивысшей оценки за проведение IIриема, измеI.trll,ь захваты,
с,гойки, полоiкения);
- ЛJIя раЗВития ловкости (поединки с бо-тlее опы,гIIыми I]ротивIIиками,
ИСПОЛЬЗоВание в поеlIинках BI]oBb изученныхтехнико-,I,актиLIеских 21ейсr,вий);
- /IJIЯ РаЗВиTия гибкост,и (увеличеr{ие амIIJIиту/Iы атакуIоIIIих леЙсr,виЙ tta
ОсноВе изменения их с,l,руктуры, уменыпение амIIJIи,гу/{ы заIIIиl^Ilых дlейс,t,вий
гIро,гивника).

3. СреzlствапсихоJIоt-ическойпо/цI,о,говки
Волевая поlцI-от-овка среllствами из apcelIa-lta самбо.
Для восIIита}Iия реlIIительIIост,и. I-Iроведеrrис rIое/]иIIкоI] с

молеJIированием ситуаций, IIре/]стояtllих в сорсвIIоваIIиях; IIое/IиIIl(и Ila
проведение контрприемов; фиксация си,гуаций в поеllиIIкс (ост,аttоtзкtt,

разбор, исправление ошибок),
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/1.1rя I]осiIи,гаIII4rI tlас,r,ойчивосI,и. Выполttение IIорма,гиI]ов IIо

сризичсской tIo/lr.o.I.oBKc. IIoclrc liСУ/lаЧIlЫХ IlО[IЫ'ГОК ВЫIlОЛIIСIIИЯ УIIРаЖ'IСIIИЯ'

бро.пu ttеобхоllимо iIоби,гься их yclIemrloI,o tjыIIоJlI]еIlия,

l lоедиrrки с сиJIьIлым про,гивItиком,

/{;Iя Bocrr и.гания выдержки. Оr,рабо,гка ,гехIIики бросков и ,гехIIиLIеских

llсйс,гвий борьбы JIежа ло 10 миFI,

i {lrя восIIи,I,аIIия cMeJIoc,I,1I,

самос,гоя,геJIьIIо и в IIарах, Кувырки

I Iоединок с сиJIьIIым соIIерником,

/l.rrя восIIитаFIия т,рудо"lrюбия, С
,I,pcI 

I ировоtI tI ые за/\ания.

4, Срелства IIpaBc,I,BeHlloй подготовки

ГIовеllеttис в IпкоJIе, в секIlии, iIoMa. ЛкIсуратност,ь, о[Iрят]IIость,

IJзаимоttомоIIlь IIри выIIоJIнении упрахtнений, разучивании приемов,

IIахожlIеIIиIо
IIровеlIеIIием
показателей

Iiроски и JIоtsJIя набtлвного мяча

вIlеред, назад с высоты стула, скамсйки,

гlо,шной самоотдIа,tей выIlоJIIlя],ь всс

c,I,paXO r] ка Il ap,I,I I eptl.

[Jосttи,t аtlис чуtsс,I,ва взаимоIIомоlllи. Коллек,гивный анализ гlрошелших

соревItоtsаний.
I]оспи,t,аttие лисциIIJIиIlироваIlIIости, I]ыполrlение строевых

упражIIеtIий, гIору,tенийтренера,
lJocI t и.t.аt Iие и II и ll иа,ги в I|ост,и. Самос,гоя,гел ьная рабо,га по

IIоI]ых вариаII.I,ов изучаемой т,ехники и,гакl,ики; рукоtsо/lс,l,во

разминки с l,pyrrrtoй; поединки на /Iос,гижеr{ие наивысIших

об,ье м а,I,exI I и ки, разносторонности, эф фек,ги вности,

5.Срелс,гваТеореТическойиМеТ'оДическойПоДГоТоВки
Врачебlrый t(oIITpoJIb и самокоIIт,роJIь, СамоконтроJIь самбис,га,

/\IIсвIIик сaIмокоII,I,роJIя, объекr:ивIIыс даIIные (вес, диrIамометрия, кровяIiос

l1аI]JlеIIис, lty.ltbc), субъек,гивIIые /]аIIные (самочувс,гвие, сон, аппетит,

|uбо,,,оa,'оaоб,,оa,,,u' tlо,гоо1,/lеJIеIIие' IIоказаIlи Я И IIротивоI]оказаl{ия lt

заIIя,l,иrlм самбо).
ОсlIоllЫ ,гехIIиltИ. осItовНые поIIя1ия О бросках, защитах, комбинаt{иях,

KoI1,I,pa,I,aKax. Равltовссис2 усr,ойчивос,I,ь, IIJloIцa/lb оIIоры, исI1оJIьзоваFIие веса

тела, иIIсрtlия, рычаI"
Ме.го/tикu ]aр.rrrровки. осrlовrIые мс'олы разви',ия сиJIы, быс,гро,гы,

выIlосJIиI]ости, гибкости, JIовкости,

Ilрави"тrа соревIIоваllий. Зтtачеrtие соревнований, их цсли и залаLIи,

Ви,,tы сореt]IIовu,rйй. Оргаtrизация соревrtований,

Кllассификация т,ехIIики самбо. Техника бросков, ,гехника борьбы

JIежа, .гехника Удержаний, техника болевых приемов, ,гехника комбиttаций,

],exEI ика кон,грприемов,
дtl:r"ilиз ..iр.оrrооаllий. Разбор оtпибок, I]ыяв"цение сиJIьных сторон

I l o/iI,o,I^o вки самбис,r,а. ()гIреllеJIсI Iие r rуr,ей /IаJIьI]ей tпего обучеIIия,

6.Средс.гвасореВIIоВа.r.е.llьtlойПо/Iго.I.оt}ки
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Участие в 5-6 соревнованиях в течение года. I]с;lи по мнеt{ию тренера

юные самбисты обладаtот достаточным ypoBlleм (lизичесttой, тсхttичсской)
тактической, ttсихологической подготоI]JIеI{ности, коJIичество соревноваtlий
можно увеJIичить.

7. Средства сулейской и иllструкторской праlстики
Участие в судействе сорев[tований в качестIзе бокового судьи, судьи [Iри

участниках, судьи-хронометриста. Учасr,ие в показатеJIьIIых выступлеIIиrIх.

8. СрелстваоIIеIIкиIIоllготовJIеIIIIости
Зачетtlые требоваtlия l\llя I,pyIrrI IIepBoI,o I,о/ца осIjоеIIия I]KJlIoчaIo,I, в ссбяl

выIIолнение норматиI]ов tIо общей физической подI,отовкс и с/lачу
аттестационного экзамена по технике первого года освоеI]ия этаI]а нача.ltьttой
спортивной сп еци ализации,

ЩrIя групп второго гола освоеIIия зачетные требоваtrия вкJIIочаю,г tз себя
выпоJIнение нормативоI] по общей физической tlо/]гоl,овке и с/(.lчу
аттестационного экзамена по техIjике второго I,ода освоеIIия этапа нача,ltt,ltой
спортиI]IIой спеtlиализаL\ии, атакже выпоJIIIение IIорматива 1-го, 2*го или 3-
го IоноIIIеского разряда.

IIрограммtlый материаJI лJIя заIIимаюцlихся lla учебlIо-т,реIIировоtIIIом
этаIIе (эт,апе уг;lублеllllой сrIортивIlой специаJI изrl Iци и) свыпlе трех JIе,I,.

1. Срелствzt освоеIIия самбо

l{"trя третьего года освоеIiия учебно-треIIировочIIоI,о э],аIIа (уr,"пубlrсrrllой
спортивноЙ специаJIизации) соверIJIеI]ствоI]аI{ие тсхIIики этаIlа ttача-ltьttоЙ
сПорТиВноЙ специ ализации и изучен ие компJI екса TexI Iич еских /to Й ст,в и й :

'I'ехника бросков
Бросок через голову IIодсадом голенью с захватом туловишIа
Заllняя по/]I{ожка на пятке (седом)

ПоДсад белром и I,oJIeIIbIo изнутри в паl{сIrии с захватом руки IIo/l I]JleI-lo

Обра,гный бросок через бе.цро с lIодбивом с боку
Бросок через спину враtr{ением с захватом руки на IIJIечо (<вер.гуrrrка>)

Бросок через голову с упором стопой в живот
Боковая подtlожка IIа IIятке (се.цом)

IipocoK через I]JIечи ((мсJIьIIиIlа))

[Iередlrяя подFIожка на пятки (се2lом)

Т'ехltика сковываIошцих действий (партер)
Рычаг локтя вI{утрь захватом руки подмышку
Рычаг локтя Irну,грь через жиI]от
Рычаl,JIок,гя внутрь при помоIци KoJIeI{a сверху

Подготовка к аттестации по демонстрации техники третьего I,olla
освоения,гренировочItого этаI]а.
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Самост,оя,гсJIьIIая разрабо,гка комбинаций I{a осIIоtsе ],ехIIических

коМIIJIексоВtIерtsоГо)I].гороГоИТре].ЬеГоГоДоВосВоениЯТреI{ИроВоЧlIоГо
э],аIIа, ФормироваI]ие ин/\ивидуаJIьFIой техники, 'Греrrировочные схва,гки

(rrервый rloцep атакует, второЙ заrцищается)) как средство формирования

а,гакуIоIIlего с,гиJI'I борьбы.

/(,rlя чет,Irер,гоI,о l,o/la освоения учебIIо-l,ренировочI{ого э,гаIIа

(уl,.llуб.lrетrIrой сrlЬртив,rой спеlIиаJIи:]tlции) совсрtцеI{стI]оваIIие комплекса

,I,cXIIиLIccK14x iцейс,r.вий изученных раIIее, и изучение новоI,о комIIJIскса

,I,exIl иLIеских ilейс'I'ВИй :

'I'ехltика бросков
Боковой IIереворот

IipocoK через I.py/lb враIIIеIIие с обхва,гоNI ],улоtsиIца сзади

Бросок черсз I'Pyltb врашlением (се"шом)

IipocoK lIвойtIым ttо/]бивом (rrоiкницы)

'I'ехltи ка сковыItаюших действий
Рычаг Jlоктя, IrIIyTpb при}кимая руку к кJIIоLIице

УttlемлеttИеаХиJIJIоВасУхо)I{ИJIИякJIассИЧеский
Рычаt, ;IоI(,гя захва],ом гоJIоt]ы и руки IIоI,ами

l[.llя lll1,1,o[,o l,o/la освосIIиrI учебItо-,греIrироtsочноI,о э,гапа (уr"lrублеrirrой

спор,I,иtзtlой сIIсIlиаJIизаrlии) соверIIIеI{с,гt]оtsание компJlексов технических

/lейс.r.вий изученLlых раIIее и изучеIIие новых техIIиLIеских дейс,гвий,

IIеречисJlеItI{ых:

'I'exltика сковыI]аюпIих дейс,гвий
Рычаг, JIоI(I,я черсз преlII,IJrечье в с,гойке

Узе;t бе.чра и коJIена

YttleM-ltetIиe ахиJIJIова сухоя<илия со всех полохtений

Сре,цс,гва т,а кт,лIческой llоllготовки,
'I-ак.гика ведения поединка. Сбор информации о самбистах, Заполtlеllие

кар,го,I,еltи IIо раздеJIам: обtrlис сt}е/]еIIиrI; свеления, IIоJIученIIые из

с.гсtlоI.ра(lии ,r,*r,",,noo самбис,гоl] , IIоказат,ели техникLr и ,гактики

(ltaltal{atclIrlaяl, обороIIи,геJIыIая, коII,I,ра,гакуюII.ая так'ика). Orlctl*a си'уащии -

lIo/1I.o.гoBJIcIlIIocl,b IIро,гивIlиков, усJ]оI}ия всllения tlое/lинка, i 1ос,гроеIIис

мо/iсjlи IIое/IиIIка с ко[Iкре,I,ным прот,ивником, Коррекция модеJlи,

Гlo/laBltctllte lцейс,гвий IIротиI]I{ика своими действиями, Маскировка сtsоих

дейсr,вий. Рса.пизаl{и,l IUlaHa tIое/{и нка,
'Т'акт,ика учас,гия в сореRI]ованиях,

соревI-IоваIIиrIх. ()бесгtечение упраtsJIением

IIроtsедеtIия соревIjIоtsания,

Разрабоr:ка I,IJIaI{a lIействий IIа

своих лействий. Учет: условий

2. Средства физической подготовки

комплексного воздействия:' общеразвивающие

акробатические упражнения; подвижные игры,
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Средства развития общих физических качеств. Возможно
использовать упражнеI{ия с набивным мячом, атакже упражIIеIIия по выбору
l,реIIера из других виllов сIIорl,а.

Срелс,гва развития спеIIиальllых физических l(ачеств:
СкоростIIо-сиJIовые. IIосдиIIки со смеIIой партttсров: 2 IIос/lиIlка rro 2

мин, затем отдых 1 мин,, затем снова 2 поединка по 2 миr1.Iiроски IIескоJIьI(их
партнеров в максимаJlьном темпе за 10 сек (6 серий), отдых меrItду ссриями
З0 сек.

ПовыlшаюIIlие скоростную выIIосJIивость. I] с,гаrt2lар,гной ситуаIlии
(или гrри передви}кении противIlика) выllолнеI{ис бросков (коrrт,рбросков) tз

течение 60 сек в максимаJIьном темпе, затем отi]ых 180 сек и IIов,гореtIияr 5-(l

р?з, затем отдых до l0 миII и еtце о,г 3 до б гIов,гореttий. Ilоедиttl<и с
односторонним сопротивлением противника (с полным сопротиIзltеttием)
длитеJIьностью 2 мин, затем отдых 3-5 миrr (З-6 таких серий), отдых меж/lу
комплексами работы и восстаIIоI]JIения дrо l0 миII.

IIовыrrrаюIIIие <<борlцовскую>) вLIIlосJIивос,гь. IIоеl(иlrки с

олносторонIIим сопротивлеIIием (r-rapacTaroll{иM соrIро,гивJlеIIием, IIoJIIII)IM

соIIротиI]_llением) длитеjIыIос,гьIо от 20 до 30 миIIу,г.
КоорлиllационIIые. В поеlIинке атаковать IIротивIIика тоJIько BIIoBL

ИЗУЧенными бросками, удержаниями, болевыми, комбиI{ациями, IIовторIIыми
атаками.

ПовыIIlаюпIие гибкост,ь. Забегания на мосту, IIо/lъем разl,ибом,
перевороты на мосту с максимальной ампJIитудой.

3. Сре7цства психоJlоI,ической IIоilt,от,овки
Во.llевая поlII,отовка среlIствами из apceнa.lta самбо.
!"lrя воспи,гания реuIительности. Ак,гивrrое начаJIо Ilоединка с сиJIьIIым

соперником.
Для воспитаI{ия llас,гойчивости. В усJrовиях o/IIIocTopoIIIlcI-o

сопро'гивJIсIIия, IlapacTaloIIIeI,o со[Iроl,ивJIеIIия, IIoJIIIOI,o соIlроl,ивJIсI IиrI

опрокиIIу,гь, псревсрIIуl,ь IIро,гивIlика разJIичIIыми сltособами в ],eLIсIlиe 20^40
сек, вынудить противIIика с/{аться пocpelIcTI]oM IIрове/lеIIиrI бо_ltевоl,tl
приемов.

Щlтя воспитания выдержки. Коttтроль веса перед соревIIоваIIиями.
Сния<еtlие веса в рамках весовой категории.

Для воспитания смелости. ПроведlеIIие поедиIIков с бо-ltес сиJIьIlыми
tIротиI]никами с заl]ачей побе2lит:ь или про/{ержаться /IJIитеJIьIIое время бсз
проигра[Iных действий.

4. Средст,ванравствеtlнойrIодI,отовки
Совершенствование способнос,ги самбиста соб-пюдать IIормы и

'гребования морали, этики поведения и обrtlения (речь, я<есты) в школе, lцома?
на улице, в ,граIIсIIор,ге, IIа тренировке, во врсмя соревIIований.

Формирова,гь в обlrlей беседе IтосиJIьIIые заIIаLIи IIepe/l самбис,гами и

коллективом в l{елом. IIа-ltаltить /Iружеские о,гIIоIIIеIIиrI Merttlly LIJIсIIами

коJIJIек,гива в условиях совмес,гного IIровсlIсI-Iия /{ocyI,a, сIIорl,ивIlых
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IIразllIIиков, Ilоказа,I,еJIьI{ых выс,гуt]JIений,

самбис,гами других клубов и оргаIILIзаIlлtй,

СовсрrllеIIсl,воI]аIIие IIоJIоItительных личных

руково/lсl,ва мJltullllими сапдбистами со с,гороны

llисllиIlJIиItс, о,l,вс,I,сl,tsсI,II1ос,ги переll коJIJIек],ивом,

,jec,I,Ilocl,и, ],очItос,ги,,грулоrlюбиI<r,

соревнований.
Ме,годика обучения и тренировки, Методы

качеств - силы, быстроты, ловкости, выносливости,

совмес,гных тренировок с

каLIес,гв в условиях
с],арtхих. 1,Iаучи,t,ь

доброiкелатеJI ьности,

разI]ития физических
гибкости. основные

5.Сре,,цс.гва.I.еореТ'и.lескоi,iиМетолическойПоДI.оТ.оВклI
(формироваIIие сIIециаJI1,1lых зrlаlrий)

IIриllltиllы работы и взаимодейс,гtзия с tlapTIIepoM,

I lриIl циlIы заIци,I,ы,

лllа"itиз соревIrоВаllий. Ст,еrtоl,рафия содержания IIоедиIIка, Симtзо"ilы

,гехI{ичсских и,I,ак,гических дейс,гвий, осноtзttые IIоказа,I,сJIи 'схнической
IIo/lI.o,I.с)I]JIcIIIIoc,],и самtбис,t,ов - об,ьсм, рztзttообразие, эсРфек,I,ивнос,гь,

Самбо в России. Усгtехи российских самбистов в меI{дународIIых

соревItоI]аtIиях, LIемIIионатах Euporru,, Мира. Усгlехи самбисr,ов спор,r]ивttой

шIкоJIы, коJIлск,гива.
I.иr,иеltиtlеские зllаIIия. I]есовой режим самбоис,га. Ct,oHKa всса,

I Iи,l,аltис. Зztкаt.ltиваttие. Самокоrr'ГРОJlt, самбоис,t,а в усJlоtsиях т,ренировки и

у пра)кн сII ия, подго,го ви,гельные, всilомога],ел ьFIые,

I1.1lаtIироваlIис IIод I.от,оI}ки. IIсрио2lизациrI поlIготовки самбис,t,а,

Ilсрио.,tы - IIоltI,о,I,ови,I,сJlь1,Iый, соревtIOва,геJIьItый, uереходный,

l),l,attbt IIо/1I,о,I,оl]и,I]еJlьIIого IleppIo/Iai _ обrце_поlIго]^овительный и

сtIсllиаJIЬIIо-IIоlU,О,I,ови,I,сJlЬtlый' 
а.\пт,п rT.l - ъ,т.ilIl I{ -а подготсlвкl,t,

Э,l.аttt,I copeBlIoBa],eJIbнot,o периоlIа - э]]аII непосрелствеI{ноI

промежу.гочrIiIй эт.ап и собс,гвенIIо соревноtsа,IеJIьI]ый э,гап,

.),t.attы IIepc*o/llroI.o 11сриода - IIерехо/lно-восстанови,I,сльttый и

IIcpeXollI Io- IlодI,о,I,о ви,геJlьныи,

Ilсихо.ltогиtIескаrI по/l[отовка. I]олевые качес,гtsа * смелос,гь,

решиl]елI)Ilос,гь, находчиtsос]]ь, вылержка, тrаст,ойчивость,

I-Iравс,гвен[Iая сторона IIо/lго],овки самбис,гов - 1]руllолюбие,

/1исl{иIIJIиIIироваIIIIосl,ь, инициативFIос,I,ь, честность, дlоброrкела,гелыlость,

6. Средства copeBltoBaTe;rblroй подготовки

I1риrтят.ьУЧас.ГИев6.7сореВноВаItиЯхВТеЧенИеГоДа.
,l. Cpe.,lc,l,Ba су/IеЙск(lй lл иllс,t,рукторской lrpaKT,lIKlI

(--реllс,r.ваиIlс'I.рук.горскойПt)акТ'ики.Оргаllизаtlиярlру1::.:j]:]':'"
l.pyrrrroй. llодача пойrд. Ор,.u*,о,ruциrl и выI,IоJII{еI]ие с'роевых уIIражнении,

IIоказ обrцеразвиtsаIощих и специаJIьных упражнеrrий, Коlrтроль за их

выIIоJII]еItием.
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средства сулейской практики. Участие в судействе соревнований в

качестI]е помоп{ника секретаря, бокового сульи, арби'гра. УЧаСТИе В

показательных выступлениях,

8. Средст,ва оцеIIки подI-отовJIеIIIIос,ги

Зачетные требования tlJlя групп TpeTbeI,o года освоеIIия Э]'аIIа

сгtор,гивной специаJIизации вклIочаIо,г в себя выпоJII{еIIие норма'ГИВоI] IIо

общей физической подготовке, сдачу агтестационного экзамеIIа IIо ,гехIIикс

третьего года освоеI]ия и выtIолI{ение riорматиIlа 3-го сIIортиI]rIоI,о разряllа.
Заче,гные требования J\ля групrI четвертого гоllа освосIIия вкJIIочаIот I]

себя выпоJIне[Iие I{орматиI]ов по обrцсй (lизической IIollI,o1,oBKc, с/lачу

ат,гестаIlионного экзамеIIа по 1,ехнике четI]ерl,ого 1,olla освосIlия И

I]ыпоJIнеtrие I{орматива 2-r,o сttор,гивI]ого разряда.
Зачетные требования l\ля груrIп пятого года освоеrIия I]KJIIoчaIor, в себя

выполнение нормативов по общей физической полготовке, ciIaLIy экзамеIIа IIо

технике пятого года освоения и выполнение норматива 1-r,o спортивIIоI,о

разряда.

ЭТЛII СОВЕРаIЕНСТВОВЛIIИЯ СШОРТИВIIОI,О
МАСТЕРСТВА И ЭТЛII ВЪIСПII|I,О СПОРТИ BIIOI,0 MACTI! РСТ,ВА

На этих этапах спортивной подготовки спортсменов cpe/IcтBa и мсто/lы
тренировки выбираются индивидуально, в соответствии с особенIIосl,rIми
организма спортсмена. Программа подготовки учитывает особеttttост,и
тактического ве/dеFIия схватки, сильные стороI{ы сIIортсмеIlа. Основttой
целью являIо,гся:
- максимаJIьное разви,гие сиJIьFIых каLIес,гв сIIор],смеIIа, за счс1, Ko],opLIx
о/iерживаIотся побсды ;

- JIиквид ация слабых сторон полготоI]ленности;
- IIостроение раtIиональной технико-тактической модlеJIи всIIеIIия пое/lиIIка
спортсмеrrом (в соответствии Q его уровнем по/IготоI}леI{ности).

На этап соверIпеI{ствования спортивIIого мастерства (CCN4) зачисляIоl,ся
спортсмеIIы с l4-"тrетrIего возраста, проIIIеlIпIие тренировочный э,I,аII

tlодготовки (этап сгlорr,ивttой с[IеIIиаJIизаllии) и имеюlIIие 1,ехIIическуIо
подготовку, соответствуIопIуIо этапу сltор,гивtlой сI]ециаJIизаL\ии, а ,гакжс

выполнившие норматив спортиI}ного разряда " каIIдиIIа,г в мас,гера сIIор,га
(кмс).

На этап I]ысIIIего спортивIIого мастерства (ВСМ) зачисJIяIоl,сrI

сIIортсмеI,Iы с l6-1Ie,гIIeI,o возраста, IIроIIIс/чI]ис 1]рсIlироI]оl{IIый э,гilII

поlIго,говки и имеюIIIие 1,ехIIическую Ilоllгоl,овку, сооl,ветс,гвуIоIIIуIо э,гаIIу

совершеIIстI]оваIIия спор,гивIjого мастерсl,ва, а ,гакжс I]ыIIоJlIlиI]IIIие

требования спортивного зва}Iия - мастер спорта России (МС), мастер сIIор,га

России международного класса (VICN4K).
В ,габлицах 22, 2З представJIеI{ы IIримерIIые IIJIаII-I,расРики

распределения тренировочных часов l\Jlя спор,гсмсtIов IIа Эl'аlIаХ
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соверIIIсIlс,гвоI]аIIия сIIортиI]ного мас,герства и высtпего сIIортиI]ноI,о

масl,ерс,гва.

l),r.аllы совершеIIс,I,воваIIия спорт,ивIIого маст,ерства (14 -1lе,г и с,гарпlе) и

высIпеr.О спор,гивlIоI,о Mac'I,epc,r,Ba (1 б леr, и с,гарrllе)

IIа э,I,ilIIе совершеIIс,I,воt}аIIиrI сIIор,I,ивIIого MacT,epcT,I]a ltеобхо/Iимо

c/la,I,b аl-гсстаllионttый экзамеII, а ],акжс выIIоJIни,гь ,гребования спор,гивного

рсЗУJlЬ,Га'I.аIIаIIрИсl]оеI{иссIIорl]иВIIоГораЗряДа((канДИДаТ.I]Мас.l.ср.r
сIIорl,а>

IIа э,I.аIlе ltыспIе[о сIIорт,иI]lIоI,о Mac,I,epc,I,tsa ttеобхолимо clla,I,b

€t,I"гсс,I,ациоttttый экзамен, а ,Iакже выпоJIIIи,l,ь ,гребования сtiор,гивIiого

резуJIь,га,га IIа IIрисвоеrIие сIIортиI]FIого зI]ания -- ((мастер спор,га России>

I Ia э,гаIlах ссм и I]CM в усJlоI]иях организаций, осуlIIестtsJlяIоIциХ

сilор1ивIIуIо подго1овку, процесс многодетнеЙ подготовки приобретасr,

сРормы и соi]ерж аLIие, суlцественно о,IJIичаIоIIиеся о,г первых JIет зан,I,гил"{ в

I.pyI] IIах IIаLIаJIьIIой ltоl{готовки и в ]]реtIировочIrых группах.

IjI.o ltос,t.роеIIие осуUIсс,гВJIяе,гся в сI]язИ с ,гребоваIIиями периоiдизаL\ии

сIIор,I.ивIIоЙ .r,реtrировки с уче],ом каJIсII/{аря российских и межllунаро/]ных

copbBlroB апий. зttачи,ге.ltьrtо возрас,гаI.,,I, ,греI{ировоч}Iые rIагрузки,

психиLIеская ItаIIря}кеIIIIос,гь заня,гий. I} свrIзи с э,гиМ повыпIаIОтся роJIь 14

зIIачсIIие t]осс.I,аtIови'елыIых мероIlрия'ий (сба-lrаrrсироваI1IIого tlи,гания,

создаI{иrl сооl,ве,гс,гвуIоlцих [IсихоI,иI,иенических ус"тrовиЙ подго,говки,

ис I IoJI ьзо ваIIия l]o/tl Io-1,еI-IJIoBыX проIIедур, массажа и т" гr, ),

осttовt1аяI IIапраtsленI{остЬ мс,го/{ики поllго,гоtsки IIа э,l,аI]е

соВерIIIсtIс'I.ВоI]аI{ИясIIор].ИВI.IоI.оМас,Гсрс'ГtsаИЭ.l.аПеВысtШеГосПор.ГИВIlоГо
,u.,,Ър.1,ва обуслоI]JIеIIа рядlом принциtIов и IlоJIо21tений, характерных /IJLI

бо.ltьttlиtlс.гва ви/lов cI,IopTa, I]кJIIочая самбо, ко,горые закJIIочаIо]]ся в

сJIедуIошIсм;
1. СоразмерIIое развитие физических каLIес,гв и lIвигатсJIьIlых

сttособtlос,r,сй за счс,г IIрименениrI сIIеlIиd)ических т,ренировоLIt{ых срс/dс,гв и

Nlc,I.O/loB, их соLIс,l,аtlий IIо об,ьему и иII,I,еIIсивItос1,и, сJIо)ItIIости и IIовизIlе

уIlраl)кIlсItий, ус.llоt]иям их выIIоJIItеIIиrI? уровI{Iо 
,I,ехI{ичсскоI,о и l,ак,гиLIеского

Mac,I,cpcl,Ba, IIсихическоЙ rIаПРЯЖеItНОС'ГИ И ЛР, _ 
формируIотся2. <<[ [роr,рессивнаrl)) подготовка, в tIроцессе которои

высокий ypoBeFIb сttециа.пьной физической полго,говленности, шIирокии

арссI'IаЛl'ехIIИЧсскИХНаI]ыкоВ,ТакТиЧескиеУМеНИ'IИПсИХИЧсскаЯ
ус,l.ойчиt]ос,I.ь, IIовыIIIаюIllие уроtsни IIрогнозируемой соревIIоtsа,t,е,пьной

llея,l,еJlыlос],и' тrлттт, лrrоrтт,тr'l1и.теских ( ых) сре/]с'В
3. Увс-пи.rсние IIоJIи сIrеци(lических (соревноtsательн

,греIIировки I] I,о/{ичItом и чет]ырехJIе],нем цикJIах,

4. KoMJteKctlocTb (в оптималыlом соче,гании) соревЕIовательi{ых и

.греНИроВоЧI{ыХ[IаГрУЗок'средIсТВВосс.ганоВЛенИя'соПря}кенноГоИ

избира,геjlьIIого ме,гоllов разви,гия и совершIенс,гI]ова[Iия физических качеств

и lIви I,a,I,cJl ьIlых сttособttос,гей,
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5. Эффек,гивI.Iая адап,гаIlия к экс,гремаJIьIIым си,гуаIlиям самбо Ila I,JIaI]I{ыX

соревlIованиях }Ia oc[IoBe многокра,гного мо/{еJIироваIlия усJIовий и

воспроизведения параметров специфической /{вига,геJIьttой /цеятеJIьIrос,ги I]

тренировочном и соревнова,гельном процессах,
6, ЩинамичtIость системы поlIготовки, прс/ItIоJIаI^аIоIIlая оп,гимаJIьIIос

планироI]аIлие, опера,I,ивIlуIо коррскIlиIо проI,рамм IIа ocIloBc Ilосl'оЯIIIIоI'О

изучения ,ге[IдеIIIlий развития спорт,а] IIере/IовоI,о оIlыта, мо/lсрiIИЗаI[ИИ

иI{вент,аря, снарядов, рациоIлаJIизации среlIс,гв и Me],o/loB сltор'гиtзltой

тренировки, использования фармакологических средств восстаrIоI]JIеIIия И

повышения специальной работоспособности сrIортсменов.

1. Метоltическая коIIIIепция по/Iготовки cIIopтcMeIloB в с:rмбо

N4етодическая концеIIция IIолI,отовки сIIортсмсIIов I] самбо I]кJIIочае'I' в

себя следующис основIIые IIоJIожения:
1. Разработка cocTal]a ,гехttико-так,гических дейстtзий, ttеобхо2lимых lUIя

обеспечения победы на международных соревIIованиях IIа ocIloBe
опредеJIения содержаI]ия и струк,гуры моIIеJIы-Iых харак,герисl'и](
соревI{овательной деятеJIьности высококвалифиrlироваIIных сIIортсмеIIов.

2, N4оделироваItие в треIIировках ус.ltовий IIре/tстояIIIих сIlортивIILIх
состязаний и разрабо,гка на этой ocнol]e ,греIIироI]очIлых заt\аrтий с высокой
психологической напряжсIIIIостыо гlри 2дефиIIиl,е врсмеIlи /IJIя llос],ижсIIия
lIобеlIы.

З. Подбор в проIIессе подготовки спарринI,-I]артIIеров, сlrособtlых
модсJIировать стиJIь ос[{овIIых соперников I-Ia ocl{oвe IIоJIучсIIия лtаибо.llсс

полttой информации о противнике, арсенале его технико-l,актических
ilейсr,вий, сиjIьных сторонах, возможIIых путях, способах и особеttrtостях
ве/{ения схватки.

4. Оll,гимизация ,греIIироI]очноI,о процесса I]ысококIза"пи(lиllироваIIIIых
cпopTcMelloB в I-IаправлеIjии использования коII,грастIILIх [IаI,рузок - tIаибо"rtсс

эфс|iективного сочетания высокоинтенсивных средств сIrорт:иtзrtой

тренировки и упражнеttий <фонового> ( восстановитеJI bI I oI,o,

компенсаторrrого) характера.
5. ФормироваI]ис вt,lсокой скорости оIIсIlки си,гуаllий, IIриIIrll,иrI и

реаJrизации адеква,гIIых реltlеttий, MoIIIIIoI,o IIрояI]JIеIlия I]оJIеI]ых усилий,
стабильности эмоционаJIы]о-I]оJrевой сферы, устойчивос,ги моби.шизаtlиоttttой
готовности и высокой степени самостоятельности в преоIIоJIеIIии
экстремальных ситуаIдий в состязаниях.

Вая<ное значение для устlепiной реаJIизаIlии tlе.ltей мttоl,о-ltе,гllей

подготовки самбоист,ов в условиях организаtlий, осуп1ествJIяIоIIlих
подготовку спортивI{ого резерва, имеет использоваI{ие пере/Iовых меl'о/[ов И

ме,годик поlIготовки, ,греIIировки и орI,аIIизации треIIировочIIоI'о И

воспита,гельIlого проIlесса,
I1"lIаrrируя подготовку спортивrIого резерва по самбо в I'руIIпах ССМ И

ВСМ, необхолимо учитывать теIIденции развитиявида спорта, осноВIILIМИ ИЗ

ко,горых являIотся:
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* иII,I,еIIсификаriия ],ренировоtIIlоI,о IIроцесса, вызванная ,гребоваI{лIями

IIравиJl copcBI,IoB аний, tlаIIравJIеIiIlыми IIа Itotsыllteltl4e ак,I,ивIIос],и

cIIopl,cMclIoB I] схва,гках;
* с.гремJIеIiие к формироtsаIIиIO у сшор],смеIlов комбиIIаIiиоIIноI,о с,гиJ1,1

борьбы, к IIроведеIIик) бросков с бо.llьпrой амгlлитудой;

- Ilоиск бо-lтее эффек'ивных NIе'одов повы''IеIIия скоростно-си,llовой

по/II.о],овJIеIIIIосl.и, обtцей и специаJIыIой вынослиtsости;

- IlовыllIеIIие ylleJlbHol,o веса вLIсокоинтеIIсивIIОй рабоr,Ы на коtsре (zto

60%). I Iри э,I.ом возрас,гает роль сИС'I'еМа'ГИЧеСКОI'О КОНl'РОJlЯ, cPe/]cTI]

восс,I,аIIоI]JIсIlия (как rrе.цагоI"ических, ,1,ак и ме/lико-био"поI,'tческttх) и rrаучно-

мс,I,о/lичсс коI,o обссtIе,lсtlияt.
CoBepttlclIc,I,BoI]a[Iиe MacTepcl,Ba лоJIжIIо осуш{ествляться

IIреимуIIlес,I,веIIIlо по иrrl{ивиIIуаJIьIILIм IIла[lам, JIог,ичсскаяt схема

сос],z}вJ] eIr ия иrIди вилуаJIьп ых I IJIaIIo в заключае,гся в следуIош{ем :

- OllclIKa и[Iдивиllуальных харак],ерисl]ик IIо/Iгоl,овJlеIIнос],и коilкрс],IIого

cIlop,I,cMeIIa;
- соIlос,I,авлсIlис сго данпых с

tзссовой ка,I,еI,ории и опрсделеIIие

I Iо/II,о,говки спор],смена;
- формуlIироваrIие задач по дальrlейшrему соtsершеrlствоваrlиlо сильных

с,гороII и ус,I,раIlсltиtо сrlабых ЗВеI{i,ев IlоlIготовки;
^ 

- выбор cpc/lc,I,B IIовыll]еIlия сI]еI{иаJlьной рабоr,оспособltост:и сIIор,гсмеIIа

зLl cLIc,I. lIpeиMylllcc,I,BcIIIIoI,o соl]срIIIеIIс,I,воI]апия скорос,гtIо*сиJIоI]LIх качсс,гв и

cI Iсllи аJI bI Iой I]ыI IосJIи I]ос,I,и ila Ka}KlloM э,гаIIе поllгоl,овки.

IIервыс copeBl{oB ания среди взросJIых спорl,смеrlоts т,ребуIо,г

rrриобре,r.еIIиrI уt]еренносl]и в сtsоих сиJIах и возможIIостях, о,г эмоlIий,

возIIикаIоlIIих и IlакаIIJIиваIош{ихся o,I, tIервых вс,греч со взросJIыми

сIIор,I,смеIIами, зависи,I,/Iа.тlьнсйtI]ее о,гIlоIIIение к воIIросу соверtIIеIlсl,воI]аIIия

своего мас],ерс],ва.

2. Орl,аrrизаци,I,греIIировочIIого IIpotlecca

()сrlовrrой формой орга}IизаI{ии,I,ренировочI{ого процесса яI]JIяIO,гся

.I.рсIiироI]очIIыс заня,I,ия) rIрово/]имыс поi{ pyкoBollcl]BoM тронера по

оЪrц.,iрrня,гой схсме согJIасI{о расписаниIо, Ko'opoe состаtsляс,гс,I с учетом

рсжима рабо,гы заI{имаIощихся, а также исходя из ма],ериальлlой базы,

'I'еорс,I,иLIесl{ис заIIят,ия могу,I, IIровоllит,ься самос,гоя,геJIь[Iо и в комIIJIексе

с IIрalк,I,иLIесI{ими заIlrI,гиями (llаIlример, в I]и/lе беселы, об,ьясttеt-tиlt

И:]YLIaCN,IOI.o ма,I,ериаJIа, рассказа в tIaIIaJlc и IIо Xolly Ilрактичсског,о заrtя,гия),

I tри IIроtsеl]ении ,георе,гиLIсских заня,I:иЙ lцеJtесообразно о,tдеJIьные

IIоJIоя(еНи'I,георИИПо/\креПJIяТЬгIрИМераМИИЗПракТ.ИкИ'ИJIЛЮстрИроВатЬИх
схемами, ,габ:lиtlами, рисуt{ками и лругими нагJIяllIIыми пособиями, их

JIУLIltlеИЗI.о'I.оВИ,гЬВI]ИlIесЛай/{оI]И/\ИаПоЗи,I'ИВоts,Ч.t.оIIоЗВоЛИ.t'соЗДаТЬсо
BpcMcIlcM хорtltltиЙ мс,I,оllический KOMIlJIeKc, tte ,гребуrошlий м[Iого мес,га /]JIя

храItеIIия.
[1ракт,и чески е занятия различ alo],c,I :

а1

параме,грами мо/IеJIи чемtlиоItа в l1аIIrIой

tIa эт:ой осIIовс сиJIьIIых и сrIабых cтopotl
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llo цели - треIrировочI]ые, коrIтроJIьные и соревrIоватсJILIIыС.

IIо количест,веIIIIому составу заIIимаIоII1ихся - иII/1ИвиllуаJIьIIыс,

групповые, индивидуально-групповые,
По степеIIи разнообразия решIаемых залач - однород[Iые

(избиратеJIьные) и разнородные (компlIексrIые).
В процессе тренировочных занятий осуIцествляется соверIIIеIIстI}оваIIИе

физичесКой, психОлогичесКой и специаJIьноЙ полI,отовлеIIIIости самбоистоlз,

а ,гакже создаIотся IIрсilпосылки /UIя повыIIIеIIия эфсРек'гиr]Нос'ГИ раIIСС

изуLIенных технико-так,гических лействий.
Контрольные занятия обычIIо rIриме[Iяю,гся в конIIе оI,1IеJIьIIых Э'I'аIIоВ

подготовки или в сJIучаях IIроверки качества рабо,гы 
,греItеров. I-Ia такИХ

заI{ятиях принимаю,гся заче],ы по ,гехнике) tIрово/\и"гея сдача коII'гроJIЬIIыХ

норма,гивоI].
Соревновательные заIlятия применяIотся дllя (iормироваItия

спортсмеIIов соревIIова,геJIьIIоI,о опы,га. Оrrи IIровоllятся в формс
нео(lициальных соревIrований - классисРикационrIые сореI]IIоваIIия, IIрикиllки

для окончательной коррекции состава комаI{ды.
В группах ССМ и I]CM применяIотся преимупIестI}еIIIIо заня,гиrl.

избирательного типа с одFIородным содержаIIием, на которых pcll]acT]crl

ограниченное чисJIо заlIач тренировки. 'Гакие заня\^ия позI]оJIrIIо,l,

сконцентрировать вI{имание rIa реIIIении I,JIaBIloй заl\ачи (совсрllrеIlствоI]аIIия,

разви,гия oIIpe/IeJIeIlIIыx физических каLIес,гI]), что I] бо"ltьtttсй мсрс
содействуе,г повышению эффективности аlIап,гаItиоIi III)lx

(приспособительных) проIlессов I] организме спортсме[Iов.
Практические занятия комI]JIексного тиIIа IIримеIIяIотся в практиI(с

полготовки спортсменов I]ысокоI,о кJIасса относиl,еJILIIо pe/lкo, I,JIaI]IILIM

образом в I1о/]го,гоI]итсльItо IIерио/{е треIIировки I] процессе обrIlеtРизичсской
подготовки.

'I'ренировочные группы комплектуIотся с учстом возраста и с,геIIсIIи

подготовленности занимаIощихся.
В соответствие с устаIIовленным порядком все занимаюшIиеся в самбо

обязаны проходить медицинский осмотр tIе реже оllного раза в б месяtlев, а
,гакже перед участием в каждом соревновании,

Особое вIIимание в тренировочном проIIессе по самбо сJIс/Iуе,г у/lеJIяl,ь
восIIитатеrlьной работс со сIIортсмеIIами. Заttятия llоJIжны формировать у IIих
высокие морально-нравственные качества, ,гру/lо.lttобис,

IIисципJIинированность, развивать общественную активность.

3. Физическая IIолготовка
В гrроrlессе физической IIолI,отовки I] груIIIIах CCN4 и I]CM осtttltзltой

акцент cJle/lyeT деJIа,гь lta /IаJIьIIейtttем соверIIIеIIс,гI]оваIlии коор/IиIIаIIиоIIIlых,
скоростно-сиJIоI]ых качеств и сIIеIIиал bt lo й вы I loCJI и I]осl,и.

4. 'Георетическая подготовка
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tIримерrIые т,емы,I,еоре,I,ических заtlя,r,ий tla эт,аIIе

со ве pIII еII c,I,Bo ва II и я с пор,I,и вIIого маст,ерс,гва

'I'eMa 1. I{ра,l,кий обзор разви,I,ия самбо в России
'I'eMa 2. Кра,l,кис све/lеIIия о строеIIии и функциях оргаIIизма чеJIовека

ГIиrrlеrзареIIие. обшие сведеIrия о IIип{еварении. I1иrцевареttие в IIоJtосl]и

р,га. Гlиrllеваре}tие t] жеJIудке. lIиrцевареI{ие в кишечIIике, Всасывание

IIpo/lyK,I,oB IIеревариваIIия IIи1IIи. llечсrIь и ее iЬункI{ии. []лияttие мыlliечIlой

рабо,I,ы IIа /{crt,I,eJIbIloc,lb IIишlевари,геJlьIIых оргаIIоts.

обмсII Belllec,IB, сго сущность. Обмсн угJIевоДОВ, беЛКОВ, JIИПИДОВ, ВОЛЫ

и со;Iей. I]и,гамины. обмеrl эrlергии. I]ыдеltитсльные (lункции почек,

IJыве/цеttие мочи из оргаI{изма. I3ьiле-ltительные фуrrкции 1rотовых жеJIез,

I]"ltияItис мышIеLIIIой работы на деятеJIыIость I1очек и потоtsых }келез,

'I'eMa 3. Физио.rtоI,ическое обосllоваllие массовых форм физи,lесклtх

уllражIIеllий
l]ttачсtIие (lизи.lеских уilражнеirий t] усJIоI]иях соврсменIrои жизIIи,

[],llияtrие (lизичсских уIIражнеIIий IIа дtsиI,а,l,еJlьI{ые и веге],а,гивI{ые фуrrкци1,I и

IIа ус,t,ой.tивос,t,ь орI,аI{изма по о,1,I]оlilению к дейс,гвиtо разлиLIных

ttсб.ltагоtIрия,гIIых факr,оров. ФизиоJIогическое обосttование ут,ренIIих

сРизических уIlражнеrIий.
Харак,r,ерис,гика возрастных особеtIнос,гей

(lизичсским восIIи,I,аIIием (возраст,rtые

ocoбcttt tос,l,и лст,сй, IIоllростков, IоIIоIrrей),

тема 4. Всероссийский физкультурно-спортивный
труду и обороне>>

Изучи.гь ма.гериаJI, ко].орый соо,гве,гс,гвует возрасту.

'['ема 5. Спортивllая работосItособност,ь в условиях поIIижеtIIIого

а.l,мосферIIоI,о /lаI}JIеIIия (сре71llеl,орья) и IIри смеIIе IIоясIIо-

KJl pI ма,I,и ttеских усJlови й
()с.r.рыс (lизио"ltоI,ические эффск,гы IIониженIIого атмосферного

даtsjIеI{ия. I'орrlая акклимат изация (адlаrr,гация к высо1е), Спорr,ивtlая

рабо,госttособност,ь в среilнегорье и посJIе возвраlцения tla ypoBerlb моря,

CMcrta IIоясно-кJIиматических yc,llo вий,
.I.eMa 6, иtr/lивиllуаJILlIо_групIIовая IIолготовI{а IIа э,гаIIе

соверш eIIc,I,t]oBa Il иrI cIlo р,I,и BIIoI,o Mac,I,epc,I,tsa

Иtll\иllиt\уаJIьIiо-груIIповая 
,гехнико*,гактическая Ilодготовка

(оlrт,имизаl{ия,IехIIико-тактического арсеIIаJIа ts усJIовиях смены соотrIоIIIеItий

lUIиIIы и rrроrrорций :I,eJIa соперников). 'I'еоре,гические коFIстаI{ты

IIJIаIIироts ания,гренировочI{ого проlIесса,
'I'eMa,7, Физио.llогические мехаIIизмы формироваIIи,I двигательIIого

lI il в ы ка и ка чест,I}еII lI ые стороII ы /Iви I,а,геJIьной деятеJI ьItости

Физио.llоI,ическис закономерIIости формироtsани,l lIвига,IеJIы{ого навыка,

Ка.tсс,t,tзеIlIIыс с,I,ороIIы /lвиI,а,I,сJIьItой IIея,I,еJIьIIости, Физио,ltогическая

харак,I,ерис,гика мыlllечIIой си.ltы. Физио,llогическая харакl,еристика скорости

14

фуrrкций орr,аIIизма в сI]язи с

перио/Jы, физиолоr,ические

компJIекс <<Готов к

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ ПЕРМСКОГО КРАЯ "СПОРТИВНАЯ ШКОЛА 
ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА ПО ДЗЮДО И САМБО", Тимофеев Владислав 
Николаевич, Директор

07.08.23 13:09 (MSK) Сертификат 60C7E4B863553DE16FA6629455E9E02A



(быстроты) движений. Физиологическая характеристика скоростно-силовых
качеств. Физиологическая характеристика выносливости.
Тема 8. Физиологическая оценка состояния тренированности
Тема 9. Пищевые добавки

Разнообразие и преимущество применения. Антиоксиданты.
Микроэлементы. Минеральные и электролитные напитки,
Тема 10. Щопинг - неоправданный риск

Побочные эффекты о,г IIримеIIеIIия заIIрсII{еI{IIых IIpeIIapaтoB.
Анаболические стероиды. Насколько опасны анаболики. Гормон роста и
ИнсУлиноподобныЙ ростовоЙ фактор. Спорт без применения запрещенных
препаратов.

Примерные темы теоретических занятий
на этапе высшего спортивного мастерства

Тема 1. Современное международное спортивное движение
Международная Федерация самбо и ее функции. Всероссийская

федерации самбо.
Тема 2..Щостижения российских самбистов на международном уровне
Тема 3. Физиология цеIIтральной нервной системы.

V. С)СОбеII IIос'ги ocyIIlecTBJI еII ия сIIорт,и I} Ilcl й ll o/l 1,oT,o I} ки II о
от,/IеJI ь н ы м с tlo рти в II LI м ll и с Il и rI JI и II а м.

l 5. ОСОбеII IIости осуIцест,вJIеII ия сIIорти в Itой llo/l 1,o,I,o вки Il о
отIIеJIьIIым сIIортивIIым дисциIIJI иIiам

особенностИ осушlествJIения спортивной подготовки по от/IеJIьI.Iым
сIIортивным lIисЦиплинаМ вида спор.га <<самбо>>. А так же соl{ержаIIlим в
своем наименовании cJIoI]a ((категория) и сгlорт,ивrtой /IисIIиIIJIиIIе
((комаIIlIные соревIlоваIIия>> (<весовая кат,еt,ория>), по сtlор.гивttой
дисrIипJIиIrе ((демонстрационное самбо>) основаI{ы Ila особеtltlос.гях виllа
спорта <<самбо>> и его спортивных дисциплин. Реализация допоJrttительtlой
образовательной программы спортивной подготовки I]едется с yLIeToM этапа
спортивIIой поlll,ОтовкИ и спортивIIых дисIIиIIJIиII виllа спорта <<самбо>>, lto
ко,горым осупIестI]JIяе],ся спорf иI]IIая IIо/(I.о.гоI]ка.

f{"пя зачисJIеIIия на э,гаII сIIор,гивI{ой ttollt,oтoBки JIиI(о, }ItcJIaloII{ee llрой.ги
спорl,ивtIуIо подготовку, /{оJIжно досl]ичЬ устаI{овЛеIIIIого возраста I]

календарныЙ гоД зачисления на соотве,гствуrощиЙ этап сгtортиtзttой
подГотовки.

Возрас,г обучаrоrr{ихся на этапах соверIIIенс,гI]оваIIия сIIортивIIоI,о
мастерства и выс[lего спортивного мастерства не оI,раIrичивае,гся Ilp14

усJIовиИ вхоя{ленИя их В списоК кандидатов I] спортивIrуrо сборнуIо KoMaIIlIy
субъекта Российской Федераrlии по виlIу сIIорта <самбо> и учас.гия I]

официаль}Iых спортивных соревноваI{иях по виl]у спорта <самбо> I{e IIиже
всероссийского уровня.
75
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ВЗаtsИсиМосl]Ио,ГУсjIоtsИйИорГаНИЗаЦИИУЧебно-.ГрсНироВоЧнЫх
занятиЙ, а ]]акже усjIовий IIровелеIIия спор,IивIiых соревI{ованиЙ I]о/lготовка

обучаrоIrlихся осуII\ес,Iвляется на oclloBe обязательного соблtоления

''.|ЁОоuuп,"и безоIlасttости, учи,tыtsаIощих особеннос'и осушIестI]ления

спор,I,ивIIой Itоil1о,говки tio спортиI]ным liисциплинам вида спорта <самбо>>,

VI. Ус"llо виrI реаJI иза ци и /IoIIoJl lIит,еJI ьIIой образоваl,еjlьIIой

tI poгpa м м Ll с IIорт,и Blto Й II o/I I,o,I,oB KlI

l б. lVIат,ери аJI 1,IIO-,I,exII и чески е усJIовия реаJI иза ци и I lрогрД М М t,I

УчрсrкдеtIие,осУЩесТI]JIяIОlцИссIrор.ГИВ[IУЮIlо/дГо'ГоВкУ'ДоJIiкIIо
обесtIс.tи,l.ь соблt<l/lсttие .гребоваrlий к усJIоI]иям реаJIизаIIии IIрог,рамм,

yc,l,alloI]JleIIIIыM lIас,I,ояшlим ФССIl,
'I'рсбования к ма],ериаJIьIIо-,гехIIической базе и инфраструк,гуре

орI.анизаtlий и иIlым условиям предусматриваIот обеспе,{ение (в том числе

ui" ..r.uои форме реализации образова,гельных программ, FIa основаI{ии

/lоI.оВороВ,ЗакJIIOЧеI{НЫхВсооТI]еl'с,ГВИИсГраЖДанскИМЗако}IоДаТеЛЬсТВоМ
Российской Фс/lсраtlии, суIIIест,веIIIlым усJIоI]ием ко],орых явJIяе,l,ся право

IIоJIьlJоI]LIItия cOo,I,Bc,I,c,t.Byt<rtttcй ма,I,ериаJIьIIо-,гехtIической базой и (и"rlи)

об,ьск,t,ом с I Iор],иl]I Iой иlrсРраструк,I,уры ) па"ltи,tияt :

- 1,ренировочIIого спор,гивноI,о зала;

- ,I,pcIIaжepIIoI,o заJIа;

- раздеI]аJIок, /lyllleBыX;
- обору/lоваIIи,I и сrIор,гив}IоI,о иI]веI{,гаря,

_ I{аJIиLIис меllиIlинского I1унк,га, оборуltоваr{Itого В СООтВС'ГСтВИИ С

IIриказом V[инзllрава России о;,, 2з.|02о2о Nъ 1|44rl (об утI]ерждении

Ilоряllка орI,аr{изаIlии окаЗ аниЯ ме/IиllиIIСкой цомощи JIицам, занимаlоIцимс,I

физичсской ку"lrь,l,урой и сtIортом (в r,ом числе при полI,отовке и проведlеFIии

физку.llь,гурIlых мероIIриятий и сtIор,гивIIых мероIrриятий), tsкJIIочая IIоря/lок

медиtlиIIскоI,о осмо1ра JIиц, жеJIаIощих гrройти спортивнуIо подготовку,

ЗаIIИМа.I.ЬсяфизичсскойкУльт.УройИсПор.гоМВорГанИЗаЦИяхИ(и;rи)
выIIоJlIIи,I,ь lIорма.гивы ".по,,,,uп"й 

(,гест,ов) 13сероссийского сРизкуль,l,урIIо*

сIIор.I.ивIIоI.о KoMIIjIcKca <I'о,гоtз I( 
'рулу 

и обороrtе>> (I"го)> и фор'

МсllИtlцlIскИХЗаКJIIсI.1сItИйоДоПускекУЧас.гиrофизкУJIЬ.гУрIiыхИсПор.гИВI.Iых
мсроIlрия.гиях)) (зарегистрrрьuuп минtостом россии 0з,|2,2020,

регистрационный }Г9 61 238),

Фе2lеральrrыйс'ган/lарl.сIrор.гивнойПоДГоl.оВкИреГуЛИрУе'г
оборуltоваllIие и иIIвеII,I,арь, необхо/\имые /{JLI IIрохоя{I.еIIи,I подI,о'оtsки по

виltУсIIор'га<<самбо>>,а].акженеобхоДиМУIOЭкиIIИроВкУ(таблиuа24,25,26)
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Обесllечеttие обору/{ованием и сIIор,гиl]IIым иIIвеItтарем,

Таблиlца 24

ttеобходимым
йllля I1 хо){(дения споlэтивнои по/дго tовки

Nь

пlл I-Iаименование
I]]/Iиttиtlа

измереIIия
[(o.lt и.tес,t,вtl

изде:tий

1 Брусья переменной высоты на гимнастическую стенку Iптук 2

2, Гири спортивные (б, 8, 1 6,24,32 кг) комплект 2

3. I-онг LLll11))li l

4. l{ocKa иrrформационная u,lп1))к 1

5. Зеркало (2х3 м) LLtll1yli 1

6. Игла для накачивания спортивных мячей LLt.I11yli 5

7. ItaHaT для лазания ui,111yli 2

8. ItatraT для перетягиваI{ия 1,1.tпlyK l

9. Ковер самбо (1 1xl l п,r) комIIJIск], 1

l0. Ko.itblta гимI]астиLIеские LLtпlyli l

11 Itушетrса массажная LLt,l11))li l

12. Лонхtа ручная шtmук 1

13. Макет aB],oN{aTa lltпlyli 10

l4. макет ножа Lu,111.yli l0
15. макет пистолета uLl11yli l0

lб.
Манекеttы тренировочные, высотой 120,730, l40, l50,
lб0 см KoMIlJlcI(1, l

1]. мат гимнастический Lum)пi 10

18. Мешок боксерский ul,111yli 1

l9. мяч баскетбольный L|.I.111yli 2
20. мя.l волейбольный u.ll11yli 2
2\ Мя.l д.lIя реl,би LLl.пl.yl{ 2

22. Мяч набивной (медицинбол) от l до 5 rсг комIIJIеI(,г 2
ZJ. Мяч tРутбо.пьный ltt l11))K 2

24.
Насос универсальный (для накачивания спортивных
мячей)

LLtl11))K
1

25. lIалка деревяI]ная (шест до 2 м, диаметр 4 см) LLtll1yli 10

26.
11ерскладина перемеIlной высоты на гимIIастиLIескуIо
стенку (универсальная)

l,Lt.l11yli
2

21. Резиновые аморти:]аторы Luпlуli l0
28, Секундомер электронный ut,l11yli J
29. Скакалка гимIIастиLIсская LLl l11 у li 20
30. Скамейка гимнас,ги LIеская Lull1vli 4
зl Стенка гимtIастиtIесI(ая (секllия) Ll..ll11yl; 8

зz.
'Габ-lrо сулейское эJIеI(троI{Il ос (те.ltевизиоIt ная I tzll I еJI L и
ноутбук) коN,IIIJIсI(,г l
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LLl 1б

LL|.11,1yli 1

l,Lll11yli 2

коN4пJIект 1

LLlпl.yli 1

Ypttzt-п.llcBa,гc;t

'I'аб-llиltа 25

tsной коиобеспечение и экипиров
Единицы
измерения

Itоли.tество
изделийNg п/ir

комIIJlек,г 20
1

'|^аблиtр26

в аJIьное IIоJlьзоваI{ие

JYll

о
ls!

с0=

"сох >.-
цлло;ý

ф>ллУY
fф*

z :j-

Лu
о

ооо

ФJ

Е{
ш

бз

о
к
бJ

{-,
q.)

о
бJ
о.

Этап
нача;lьной
Ilолготовки

]r,апы спорr,ивtlой по ]lгоl,ов I(и

'I'ренирово,t

ный э,таtl
(этап

спорт,ивttой
спеLl1,IаJI }.1зац

иtt)

Э,гаrl

совершснс,I,t]0
ванt,lя

спор1,[,IвrIого

N4 астерс,гва

Этап
l]ы с l-t]e го

с пор1,1l в tlого
N,lас,герс],ва

о
t_о
Ф

о

JзЕа
Ё

о

F.

cj

Ёо

:1

..i- a Б

о
о

о
t-
(-)
q)

sz 3а

о
о

Fо
с)у
Ео

оья]
tr
(,)

о

2 0,5 2 0,5 2 пý
1

I>о,t,l.ttlки

,ц.ltя саiчtбtl
пар

На

9El9ц!ýI991

I-Ia

обу.tаtоrltегося
2 0,5 2 05 2 0ý

2,

Kyp,l,Ka

/l.rlrl сап,lбо

с IIOrlc()N,l

(ttрасttая lr

синяя)

Koi\4 пJlсl{l,

2 0,5 J 0,20 4 0,25
з.

сIlчr,боrt ка

бслсl го

t-tBe,I,a дJlя

)l{eIl tц1,1Ij

lп,гу к
IIа

обч ч irtо ш (еr,tlся

2 0,5 2 0,5 з 0,20
4.

[J lopT,t,t

лля саплбсl

( Kpact tые
t,t cl.ttttlc)

KoN,IIIJIe I(,г
lla

об),.l аrtlutсгося

l 1 2 (l 5 2 0,5
5.

I lpoтcKтop
-баtlдаrIt

лля паха
txTyK

lla
обу.tаtоrцсгtlсrr

l l 2 0,5 z 0,5
6

Шлем лля
сапл бсl

(красrlый
lr сиrlиi,i)

ком пJIс I(,г
Ila

обучаIошегt,lся

l 1 2 0,5 2 0,5

1

Ilc1:l,ta,l,Kr,r

/1.1tя сап,tбtl

(красног,tl
l-.l сиttсI,о

чвет,а)

Koful пJIсl(,l,

1 1 1 1 1 1

8.

KocтtoM
с Ilоl],г1,1в l l

ыt:i

t] I],y l(
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(паралный

)

9,

Костюм
спортивн

ый
(трениров

о,tный)

штук 1 l l l l l

l0.

I-Iалалки
на голень
для самбо
(красного
и синего

чвета)

ком пле ltT l l 2 0S 2 0S

'|'аблупп 27

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользоваIIие тренерам
преподавателям.

ль Ifаименование
спортивной экипировки

инливидуального
пользоваFIия

Единица
измерения

расчетная
единиlIа

количе
ство

Срок
эксIIJI)/атаllии

(лет)

1

Ботинки самбо пара I-Ia 1 тренера 1 1

2. Куртка самбо с поясом
(красная')

l(oM I]J]eKT На l Tperrepa l l

J. Футболка белого цв9та для
)I(енtцин

tllTyK На l тренера 2 1

4, Illорты самбо (красные) комплект На l трснера l 1

5. Протсктор- бандаrк дJIя паха штук На l трснера l 1

6. LI]лем д.lrя самбо (красный) ко1\,1плект IJa 1 тренера l l

,7.
Пер.tатки для самбо (красные) ком плект на l Tpetletla l 1

8. Защита IIа гoJlcllb (красная) ком IIJIe l(T lJa l тренера l l

9. Капа (зубной протектоD) штук Ila 1 тренера 1 0S

10. KocTroM ветрозашlитllы й tl]Tyl{ IIа l ,гDсrrера
1 2

l1 [{ocTtoM разп,t t,t Htl,t t tt,l t',]i tIITyt( На l Tpettepa l 2

\2. Кроссо в l<и JI е гкоilтлети tI ес к ие паDа Ila l Tpelrepa 1 2
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17. Кадровые услови,I реаJIизации Ilрограммы

'I'робоваrrия к калровому сост,аву оргаIrизаций, реаJIизуtоtцих

/{оIIоJIiIи,I,сjIьIIые образоватеJIьные Irроi,рамN4ы сIlор,l,ивноЙ 11o/il,oт,oBItи:

уроtзсttь квалиd)икаlIии jIи1l, осуtIIес],l]JIяIошlих спор,IиtsL{уlо по/{готоI]ку,

/1ojI)KciI coo,I.Bc.l.c.rooou,au 
,l.рсбОВаtlИЯМ, УС'ГаtIОI]JIСIlIlЫМ IIРО4)еССИОIIаJIЬIIЫМ

с,гаIIлар.I,ом <'l'ренер_IIреIIодаts&liеJlL)), у,гtsерх(l1енным приказом Миtl,груда

России o,I' zц.lz.iоzо NЬ 952тт (зарегис,грироtsаII N4инtос,гом России

25.01 ,2Oz|, реt,ис,граtlионный J\b 6220з), rIрофессиоIIаJIьFIым с,гаIlдартом

кТ'реrrер>), у,I.верж/lеIIr{ым приказоNI Мин,грула России оr, 28,0з,20l9 Ng 9lrl

(зарсI,ис.l,рироваII N4иttt<rсr,ом россии 25.04,2о19, реl,ис,граIIионI,rый J\[b 54519),

rrрос|iессиоIIаJIьIIым с,гаIrлар,гом <Сttсциа-шис,г IIо инс,грук,r,орской и

*Ъ,.ол"ч.ской рабо,ге в облас,ги физической куJIьтуры и сIIор,га)),

у,гl]ерж/lенIIым приказом Мин,груllа России о,г 2\.04,2022 лЪ 2З'/п

(зарегистрирован Й",r,о",о* Ро"" 2'/ ,О5,2О22, регис,lраi:_:,:]:11.*,:::.]:],
и.Irи [l,,1иllым кI]аJIификациоIIIIым справоLII]иком должI{ос,гсй pyKotsol\Ll,гcJlcpI,

сIIсIlиalJIис,I.о1] и сJIужапIих, раз/iеJI <Ква-тrи(lикаIlиоtII{ь]е харак,гсрис,гикlI

/1c1.1trI<ltoc,t.cй рабо,t,Irиков в об"llаст,и физическоЙ КУJIЬ'ГУРЫ И cIIoРl'a)),

у,I,верж/lсI{Itым IIриказом МиrrзлравсоtlразвиГи,} России o,r, 15,08,2011 Л9 9lбrr

(зареl.исr.рrропu,i миtttос.гом ро..", t +. t o.zo 1 1, регис]|,11]1"":rый JФ 2205 4),

/\.lrя IIрове/lсIrия учебrrо-т,реIlировочных заня,l,ий и участия I]

офиtlиа-ltьttых сIIор,I,ивI{ых сореВItоваtIиях на учебtIо-,гренировоLIIIом э,гаIIе

(э,t.аtltс сIIор,I.ивIIой спеt{и ализаL\ии), эr,аtrах соверIIIсIIст,воваI{I4я сIIор'иI]tlого

МасТ.ерс,гВаИtsысlllеГосIlорТИВноГоМас.герс.гВа'ItроМеосноtst{оГо'гренера-
IIрепоllаваl,еJIя, lIопускае],ся привлечение тренера-преIIодаваl,еля по видаN4

сIIор,I,ивIIой гrо/Iготоt]ки, с ytIeToN,I сrtецифики виI\а спор,га <<самбо>, а ,гакя(е

IIа вссх эl,апах сIIорI,ивIIой шодго'оtsки IIривJIечеIIие иных специаJIисr,ов (при

усJIоI]ии их од}rоврЪr.r,tlой рабо,гы с обучаюrrlимися),
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1 8. Информационно-методические усJIовия реаJIизаIlии IIрограмм ы
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сIIор,I,ивIlой гtо/lt,о,I,овкИ самбоисr,ов. -- t{е:tябиltск, l996, - 315 с,
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г.
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l8.2 Переченьаудиовизуальныхматериалов

1. Самбо. Ме,гtlди.lес]tие задания L{ упра)кFIения самбисr,а.

2, Ноiкнtацы в сгtортивном ,l боевопц сап,Iбсl, Самбо. I\zlaptttlut.lr Савчу,к.
sambo. scissors takedown.

3, Самбо. Гlодхват с кувыркоп,r. Samlro.
4, Рычага локтя из стойки (висячка) 4 варианта. Сапцбо и грэпплинг. SаmЬо.
Flying агmlэаr...

5. Самбо, Прием посадка. Маршtаltл Савчук и Адам Богатыреrз. Satrrbo.

6. Бросок мельница. Самбо и грэппли,нг. Sambo, Shoulder wlreel.
], БРОсок боковой переворот. Наработка,, нюансь] выIIоJIне1-ILIя. Сапцбо.

8. Бросок через спину от LIемпиона мира. Самбо и г,рэпllлинг. Satlbo.
9. Бросок через белро - узел плеLIа (Щмитрий l1lергr,rн). Гjоевое самбо.
l0. Самбо. Переворот Игрушкина

t8.3 I[еречеllь ИtlтерlIе,г-ресурсов

1. hШP{Uwww.minspott,go - официа-тIьный сайr: МиIIистсрства сIIорl,а
России

2. httр://sроrl.реrmkrаi,rul - официальный сайт N4инист,срства dlизической
кульгуры и спорта 11ермского края

3. ]ХЦш./ццýаdаJч1 - офиIiиаrtьгtый сайт РАА <РУСА/(А>
4. httцДащЬо.дu/ - о(lиrциа"tlьный сайт Фелерации самбо России
5.hцp@-oфициaльньtйсaй'гN4e>кДyнapo/{IroйФедepaI{Ии
самбо

6, httр-ДщпЬq:рqrmJц/ - официальный сайт федераtIии самбо Пермскоl.о
края.
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