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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

1.1. Цели и задачи реализации дополнительной предпрофессиональной 
программы. 

 
Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта самбо для 

Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования «Детско- юношеская 
спортивная школа №1» (далее - Программа) разработана в соответствии с приказом 
Минспорта России от 23 сентября 2021 г. N 728 «Об утверждении федеральных 
государственных требований к дополнительным предпрофессиональным программам в 
области физической культуры и спорта», а также нормативных документов: 
1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации». 
2. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (от 
04.12.2007 г. № 329-ФЗ). 
3. Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства 
Российской Федерации от 4 сентября 2014 года № 1726-р). 
4. Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.2013г. №1008 «Об утверждении Порядка организации и 
осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 
программам». 
5. Приказ Минспорта России от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей 
организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности 
в области физической культуры и спорта». 
6. Приказ Минспорта России от 12.09.2013 №731 «Об утверждении Порядка приема на 
обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической 
культуры и спорта». 
7. «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 
отдыха и оздоровления детей и молодежи»  СанПиН 2.4.3648-20. 

Цель программы - сохранение и приумножение здоровья молодого поколения, 
содействие гармоничному интеллектуальному и физическому развитию личности, 
обеспечение социальной адаптации и ориентация обучающихся на осознанный выбор пути 
личностного и профессионального развития. 

Задачи программы: 
- укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 
- получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта; 
- удовлетворение потребностей в двигательной активности; 
- подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации и 
образовательные организации высшего образования, реализующие основные образовательные 
программы среднего профессионального и высшего образования по укрупненным группам 
специальностей и направлений подготовки в сфере образования и педагогики, в области 
физической культуры и спорта; 
- отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и физического 
развития; 
- подготовка к освоению этапов спортивной подготовки. 

Программа предусматривает базовый уровень сложности в освоении обучающимися 
образовательной программы (далее уровень образовательной программы), продолжительность 
обучения 6 лет. Каждый год обучения решает свои задачи.  

Программа предполагает строгую преемственность задач, средств и методов 
тренировки самбистов, неуклонный рост объема общей и специальной физической 
подготовки, строгое соблюдение принципа постепенности в процессе многолетней 
тренировки спортсменов. 
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1.2. Характеристика вида спорта самбо. 
 

Самбо - не только вид спортивного единоборства, это система воспитания, 
способствующая развитию морально-волевых качеств человека, патриотизма и 
гражданственности.  

Самбо - это наука обороны, а не нападения. Самбо не только учит самозащите, но и 
дает богатый жизненный опыт, формирующий твердый мужской характер, стойкость и 
выносливость, которые необходимы в работе и общественной деятельности.  

Самбо способствует выработке самодисциплины, формирует внутреннюю 
нравственную опору и сильную личную позицию в достижении жизненных целей. Самбо 
формирует социальную опору общества, людей, способных постоять за себя, за свою семью, 
за Родину.  

Традиции самбо уходят корнями в культуру народов России, в народные виды борьбы. 
Самбо включает лучшие практики национальных единоборств: кулачного боя, русской, 
грузинской, татарской, армянской, казахской, узбекской борьбы; финско-французской, 
вольно-американской, английской борьбы ланкаширского и камберлендского стилей, 
швейцарской, японского дзюдо и сумо и других видов единоборств. Такая система, 
направленная на поиск всего передового и целесообразного, легла в основу философии самбо 
- философии постоянного развития, обновления, открытости ко всему лучшему. Вместе с 
приемами борьбы самбо впитало в себя и нравственные принципы народов, передавших самбо 
часть своей культуры. Эти ценности дали самбо силу пройти через суровые испытания 
временем, выстоять и закалиться в них. И сегодня дети, занимаясь самбо, не только учатся 
защищать себя, но и получают опыт достойного поведения, основанного на ценностях 
патриотизма и гражданственности 

В настоящее время самбо, как спортивный и боевой вид спорта получил широкое 
распространение не только в России, но и в мире. В настоящее время самбо занимает 
доминирующее положение на международной арене. Тем не менее, проблемы подготовки 
спортивных резервов по самбо имеют место. В первую очередь это касается повышения 
класса массового самбо в общеобразовательных и спортивных школах, так как именно в этой 
среде рождаются таланты, воспитывается резерв сборных команд России. Кроме того 
спортивное и боевое самбо является отличным средством поддержания и укрепления 
здоровья, развития физических и психических качеств ребенка. Усложненные условия 
деятельности, эмоциональный подъем позволяют легче мобилизовать резервы двигательного 
аппарата. Большое значение при этом имеет влияние, которое оказывает занятия борьбой 
самбо на рост и развитие мозга подростка. Разнообразное воздействие во время тренировок 
стимулирует созревание нервных клеток и взаимосвязей между ними, способствует 
проявлению наследственных возможностей нервной системы. Обучение сложной технике 
борьбы самбо основывается на приобретении на начальном этапе простейших способов 
борьбы. Специально подобранные приёмы в стойке и партере создают неограниченные 
возможности для развития координационных способностей, быстроты реакций и перестроение 
двигательных действий, точность дифференцирования, воспроизведение и оценивание 
пространных, силовых и временных параметров движений, способность к согласованию 
движений в целостные комбинации. 

 
1.3. Продолжительность обучения, минимальный возраст детей для зачисления на 

обучение, наполняемость групп. 
 

Продолжительность обучения по образовательной программе составляет 6 лет.  
В группы первого года обучения могут быть зачислены лица, достигшие 9 лет, не 

имеющие противопоказаний для занятий спортом и выполнившие нормативы общей 
физической подготовки.  

Продолжительность занятий по годам обучения составляет:  
1-2 годы обучения - 6 академических часов в неделю (три занятия по 2 академических часа); 
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3-4 годы обучения - 8 академических часов в неделю (четыре занятия по 2 академических 
часа); 
5-6 годы обучения - 10 академических часов (пять занятий по 2 академических часа).  
 

Уровень 
сложности 
программы 

Год 
обучения  

Максимальное 
кол-во часов в 

неделю 

Минимальный 
возраст для 

зачисления в 
группы (лет) 

Наполняемость 
групп 

(человек) 

Базовый 
уровень 
сложности 

1 6 9 15 
2 6 9 15 
3 8 10 15 
4 8 10 15 
5 10 11 15 
6 10 11 15 

 
1.4. Результаты освоения дополнительной предпрофессиональной 

программы. 
 
Образовательная программа предусматривает изучение и освоение следующих 

обязательных и вариативных предметных областей: обязательные предметные области 
базового уровня: теоретические основы физической культуры и спорта; общая физическая 
подготовка; вид спорта. 

Вариативные предметные области: различные виды спорта и подвижные игры; 
развитие творческого мышления, спортивное и специальное оборудование, специальные 
навыки. 

Планируемые результаты.   
− положительная динамика уровня подготовленности в технике и тактике в 

соответствии с индивидуальными особенностями;  
− динамика прироста индивидуальных показателей развития физических качеств 

воспитанников, укрепление здоровья;  
− освоение обучающимися системы знаний в области физической культуры и спорта, 

физиологии, биомеханики, гигиены;  
− устойчивость интереса, мотивации к занятиям самбо и к здоровому образу жизни;  
− сформированность нравственных, морально-волевых качеств личности, убеждений, 

взглядов, идеалов; 
− положительная динамика уровня подготовленности в технике и тактике в 

соответствии с индивидуальными особенностями.  
 

Результатом освоения дополнительной предпрофессиональной программы по самбо 
являются: 

В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта»: 
− знание истории развития вида спорта самбо;  
− знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе;  
− знание основ законодательства в области физической культуры и спорта;  
− знания, умения и навыки гигиены; 
− знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;  
− знание основ здорового питания;  
− формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, 

мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.    
 

В предметной области «общая физическая подготовка»:  
− укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;  
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− повышение уровня физической работоспособности и функциональных 
возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы 
дальнейшей специальной физической подготовки;  

− развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 
координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к 
специфике занятий самбо;  

− формирование двигательных умений и навыков;  
− освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических 

упражнений;  
− формирование социально значимых качеств личности;  
− получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);  
− приобретение навыков проектной и творческой деятельности.  
 
В предметной области «вид спорта: самбо»:  
− развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой вида спорта самбо;  
− овладение основами техники и тактики вида спорта самбо;  
− освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;  
− освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

обучающихся тренировочных нагрузок; 
− знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в виде 

спорта самбо;  
− знание требований техники безопасности при занятиях самбо;  
− приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;  
− знание основ судейства по виду спорта самбо.  

 
В предметной области «различные виды спорта и подвижные игры»:  
− умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами 

избранного вида спорта и подвижных игр;  
− умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами 

других видов спорта и подвижных игр;  
− умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений;  
− приобретение навыков сохранения собственной физической формы.  

 
В предметной области «специальные навыки»:  
− умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 

вида спорта самбо специальными навыками;  
− умение развивать профессионально необходимые физические качества по виду 

спорта самбо;  
− умение определять степень опасности и использовать необходимые меры 

страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения 
травматизма и возникновения несчастных случаев;  

− умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 
выполнении физических упражнений.  
 

В предметной области «спортивное и специальное оборудование»:  
− знание устройства спортивного и специального оборудования по виду спорта 

самбо; 
− умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное 

оборудование; 
− приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального 

оборудования. 
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2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПРИ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 
ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 
2.1. Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему 

объёму учебно-тренировочного процесса. 
 

Количество учебных часов в год планируется из расчета 42 недели учебного процесса и 
10 недель активного отдыха. Расчет учебных часов ведется в академических часах: 1 
академический час равен 45 минутам. 

Распределение часов в учебном плане осуществляется в соответствии с соотношением 
объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана 
по образовательной программе. 

 
Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по 

отношению к общему объему учебного плана 
 

№ 
п/п 

Наименование предметных 
областей 

Год обучения 
1 2 3 4 5 6 

1. Обязательные предметные области 
1.1. Теоретические основы 

физической культуры и спорта 
10% 10% 10% 10% 10% 10% 

1.2. Общая физическая подготовка 30% 30% 30% 30% 30% 30% 
1.3. Вид спорта 30% 30% 30% 30% 30% 30% 
2. Вариативные предметные области 
2.1. Различные виды спорта и 

подвижные игры 
15% 15% 15% 15% 15% 15% 

2.2. Развитие творческого 
мышления 

5% 5% 5% 5% 5% 5% 

2.3. Спортивное и специальное 
оборудование 

4% 4% 4% 4% 4% 4% 

2.4. Специальные навыки 3% 3% 3% 3% 3% 3% 
3. Самостоятельная работа 2% 2% 2% 2% 2% 2 % 
4. Промежуточная аттестация 1% 1% 1% 1% 1% 1% 

 
В учебном плане часы распределены не только по годам обучения, но и по времени на 
изучение по предметным областям: 

Обязательные предметные области: 
теоретические основы физической культуры и спорта; 
общая физическая подготовка; 
общая и специальная физическая подготовка; 
вид спорта; 
Вариативные предметные области: 
различные виды спорта и подвижные игры; 
развитие творческого мышления; 
спортивное и специальное оборудование; 
специальные навыки 
Самостоятельная работа. 
Промежуточная и итоговая аттестация. 
Программой предусмотрено участие обучающихся (например: в качестве участника, 

спортивного судьи, зрителя) в физкультурных и спортивных мероприятиях, организатором 
которых являются федеральный орган исполнительной власти, осуществляющий функции по 
выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере 
дополнительного образования детей и взрослых, органы исполнительной власти субъекта 
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Российской Федерации в сфере образования, органы местного самоуправления, а также 
участие обучающихся в иных видах практических занятий: 

• регулярное организованное посещение в качестве зрителей спортивных 
соревнований по виду спорта и иных спортивных мероприятий, проводимых на территории 
субъекта Российской Федерации, муниципального образования, в которых осуществляет 
образовательную деятельность МБУ ДО «ДЮСШ №1»; 

• организация возможности посещений в качестве зрителей спортивных 
соревнований, в том числе межрегиональных и всероссийских; 

• организация и проведение совместных мероприятий (например: конкурсов, 
фестивалей, соревнований, матчей) с другими организациями, в том числе с организациями, 
осуществляющими спортивную подготовку. 

 
2.2. План учебно-тренировочного процесса. 

 

 
Изучение и освоение предметных областей образовательной программы 

осуществляется в рамках проведения теоретических и практических занятий, включая 
тренировочные, физкультурные и спортивные мероприятия. 

Вариативные предметные области дают возможность расширения и углубления 
подготовки обучающихся, определяемой содержанием обязательных предметных областей 
образовательной программы, получения обучающимися дополнительных знаний, умений и 
навыков. При изучении обязательной и вариативной предметных областей уровней 
образовательной программы учебным планом предусматривается объем времени, выделяемый 
на самостоятельную работу обучающихся по каждой предметной области. 
 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
 

Методическая часть Программы включает учебный материал по предметным областям, 
его распределение по годам обучения в годовом цикле; рекомендуемые объемы 
тренировочных нагрузок, а также содержит практические материалы и методические 
рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

 

№ 
п/п Предметная область Год обучения 

1 2 3 4 5 6 
1.    Обязательные предметные области 
1.1. Теоретические основы 

физической культуры и спорта 
26 26 34 34 42 42 

1.2. Общая физическая подготовка 74 74 100 100 126 126 
1.3. Вид спорта 76 76 102 102 126 126 
2.    Вариативные предметные области 
2.1. Различные виды спорта и 

подвижные игры 
38 38 50 50 62 62 

2.2. Развитие творческого 
мышления 

12 12 16 16 20 20 

2.3. Спортивное и специальное 
оборудование 

12 12 15 15 20 20 

2.4. Специальные навыки 11 11 15 15 20 20 
4.    Самостоятельная работа 2 2 2 2 2 2 
5.    Промежуточная аттестация 1 1 2 2 2 2 
Количество часов в неделю 6 6 8 8 10 10 
Количество занятий в неделю 3 3 4 4 5 5 
Общее количество часов в год 252 252 336 336 420 420 
Общее количество занятий в год 126 126 168 168 210 210 



9 

3.1. Содержание и методика работы по предметным областям, годам обучения. 
 

Обязательная предметная область «Теоретическая подготовка» 
 

В подготовке спортсменов исключительно важную роль играет их теоретическая 
подготовка. Теоретическая подготовка спортсменов осуществляется в течение всех лет 
обучения в спортивной школе. 

Основными методами теоретической подготовки являются: беседы, демонстрация 
простейших наглядных пособий (плакатов, стендов). 

Программа теоретической подготовки должна быть достаточно широкой и глубокой. 
Она должна отражать общие понятия системы физического воспитания, перспективы 
развития физической культуры и спорта в стране и воспитания спортсмена. В процессе 
специальной теоретической подготовки спортсменов необходимо дать научные обоснования 
и анализ техники и тактики в избранном виде спорта; нужно ознакомить спортсменов с 
методикой обучения спортивной технике и путями совершенствования в ней; полно раскрыть 
систему спортивной тренировки и ее общие основы. 

Спортсмен должен: 
знать задачи, стоящие перед ним; 
уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, выносливости, 

ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и планирования их, периодизации 
круглогодичной тренировки, ее содержании, планировании перспективной многолетней 
тренировки; 

знать роль спортивных соревнований и их варианты, особенности непосредственной 
подготовки к ним и участия в них; вести учет тренировки и контроль за ней; анализировать 
спортивные и функциональные показатели; вести дневник тренировки. 

Продолжительности процессов восстановления и т.п. также требуют больших знаний. 
Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима спортсмена (режим дня, питания, сна, 
зарядка, водные процедуры, закаливание, самомассаж и массаж) также вошли в программу 
теоретической подготовки. Кроме того, спортсмены должны быть ознакомлены с основами 
врачебного контроля и самоконтроля, а также травматизма и его профилактики в 
специализируемом виде спорта. 

Темы для изучения по предметной области «теоретические основы физической 
культуры и спорта» 

 
№ 
п/п 

Наименование разделов Краткое содержание разделов 

1. Физическая культура и спорт Физическая культура и спорт в России. Основные 
двигательные качества человека. Последствия 
недостаточной двигательной активности. Влияние 
оздоровительной физической культуры на организм. 
Общий и специальный эффект физических 
упражнений 

2.  Краткий обзор развития 
самбо 

Возникновение и развитие систем самозащиты 
(самбо) в России в 20х годах XX века. 
Основоположники самбо.  
Самбо как форма проявления силы, ловкости, как 
способ формирования навыков самозащиты. 
Правомерность применения приемов самбо, понятие 
о необходимой обороне 

3. Краткие сведения о строении 
и функциях организма 

Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате, 
строение и функции внутренних органов, органов 
дыхания и кровообращения, органов пищеварения и 
нервной системы. Влияние физических упражнений 
на развитие различных органов и систем органом. 
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4. Гигиенические знания, умения 
и навыки 

Гигиенические требования к спортивной одежде, 
обуви, к местам занятий физкультурой и спортом, 
гимнастическому залу и оборудованию. Навыки 
личной гигиены. Понятие о гигиене занятий 
спортом и отдыха. Личная гигиена. Гигиена одежды 
и обуви. 

5. Режим дня, закаливание 
организма, здоровый образ 
жизни 

Понятие о режиме, его значение в 
жизнедеятельности человека. Рекомендации к 
режиму дня спортсменов. Закаливание. Средства 
закаливания и методика их применения.  

6. Основы спортивного питания Питание, его значение в сохранении и укреплении 
здоровья. Понятие об обмене веществ, калорийности 
и усвоении пищи, энергозатраты при физических 
нагрузках. Рекомендации по питанию.  

7. Краткие сведения о 
физиологических основах 
тренировки  

Понятие «навык». Стадии его формирования. 
Тренировка как процесс формирования 
двигательных навыков. Методы тренировки: 
упражнение и варьирование.  

8. Профессиональная 
терминология в избранном 
виде спорта 

Значение и роль профессиональной терминологии. 
Принципы построения и правила применения 
терминов. Правила и формы записи упражнений в 
избранном виде спорта. Термины общеразвивающих 
упражнений, ОФП и СФП. 

9. Требование техники 
безопасности.  
Меры профилактики,  
первая помощь 

Предупреждение спортивного травматизма. 
Соблюдение правил поведения на занятиях. 
Дисциплина и взаимопомощь в процессе 
тренировки. Понятие о травмах. Краткая 
характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы 
связок, мышц и сухожилий, вывихи и переломы, 
кровотечения. Причины травм и профилактика. 
Оказание первой доврачебной помощи.  

10. Врачебный контроль и 
самоконтроль в процессе 
занятий спортом 

Значение и содержание врачебного контроля. 
Понятие о спортивной форме, утомлении, 
перетренировке. Основы спортивного массажа. 
Массаж и самомассаж перед тренировкой и 
соревнованиями, во время и после. 
Противопоказания массажу.   

11. Профессиональная подготовка Принципы, этапы и методы обучения. Ошибки, их 
предупреждение и исправление. Методика обучения 
упражнениям. Понятие об общей и специальной 
физической подготовке. Методика развития 
двигательных качеств: ловкости, гибкости, 
быстроты, силы, выносливости и равновесия. 
Правила построения и проведения комплексов по 
общей и специальной физической подготовке. 

12. Требования к оборудованию, 
инвентарю и спортивной 
экипировке  

Форма, вес, условия хранения и транспортировки 
спортивного инвентаря, а также спортивной 
экипировки. 

13. Психологическая подготовка Сущность психологической подготовки, ее 
значение, задачи, виды. Характеристика видов 
предстартовых состояний. Психологическая 
подготовка в тренировочном и соревновательном 
процессе. Значение и методика морально-волевой 
подготовки. Специально - психологическая 
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подготовка. 
14. Правила соревнований  Запрещенные приемы. Возрастные группы и 

весовые категории. Правила проведения болевых 
приемов.  
Определение победителя в схватке. Начало и конец 
схватки. 

15. Единая всероссийская 
спортивная классификация 

Требования к спортивно-технической подготовке и 
условия выполнения спортивных разрядов 

 
Обязательная предметная область «Общая физическая подготовка» 

 
Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс совершенствования 

двигательных качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие 
человека. ОФП представляет собой неспециализированный (или относительно мало 
специализированный) процесс физического воспитания, содержание которого ориентировано 
на повышение функциональных возможностей, общей работоспособности, является основой 
(базой) для специальной подготовки и достижения высоких результатов в избранном виде 
деятельности или виде спорта. 

Задачи общей физической подготовки состоят в том, чтобы обеспечить высокий 
уровень всесторонней физической подготовленности, поддерживать его в течение многих лет, 
содействовать тем самым сохранению крепкого здоровья и творческого долголетия. 

Основными средствами общей физической подготовки являются подготовительные 
упражнения, применяемые в различных видах спорта, содержание которых ориентировано на 
создание широких предпосылок успеха в самых различных видах деятельности. ОФП 
строится с использованием закономерностей переноса тренировочного эффекта с 
подготовительных упражнений на основные, выполняемые в основной деятельности. Она 
повышает общий уровень функциональных возможностей организма путем увеличения 
работоспособности, разносторонне развивает физические качества, систематически обогащает 
фонд двигательных навыков и умений человека. 

Общая физическая подготовка практически во всех видах спорта играет определяющую 
роль. Кроме того, именно развитие общей физической подготовленности человека 
способствует развитию и популяризации спорта в целом. Хорошая физическая подготовка – 
основа для совершенствования всех сторон подготовленности борца, и ей необходимо уделять 
большое внимание, как начинающим, так и спортсменам высокого класса. Эффект физических 
упражнений определяется, прежде всего, содержанием. 

Упражнения для развития и совершенствования простых двигательных навыков:  
− Бег, ходьба, прыжки. 
− Общеразвивающие упражнения: махи руками и ногами, наклоны, вращения. 
− Подвижные игры. 
− Простейшие акробатические элементы. 
− Кувырок вперёд. 
− Кувырок назад. 
− Кувырок через препятствие в длину и в высоту. 
− Стойка на лопатках. 
− Гимнастический мост. 
− Колесо. 
Упражнения для развития основных физических качеств: 
Сила: гимнастика – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание 

туловища, лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на 
гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног. Упражнения с 
партнером – приседание, повороты туловища, наклоны с партнером на плечах, подъем 
партнера с захватом туловища сзади.   
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Быстрота: легкая атлетика – бег 10м., 20м., 30м., прыжки в длину с места. Гимнастика – 
подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание рук в упоре лежа за 20 с. Спортивная борьба – 
10 бросков партнера (манекена) через спину.  

Гибкость: спортивная борьба – вставание на мост из стойки, переворачивания на мосту 
с помощью партнера. Гимнастика – упражнения на гимнастической стенке, упражнения для 
формирования осанки.  

Ловкость: легкая атлетика – челночный бег 3☓10 м. Гимнастика – кувырки вперед, 
назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом.  
Спортивные игры – футбол, хоккей, регби. 
Подвижные игры – эстафеты, игры в касания, захваты.   
 

Содержание программного материала.  
 

Подготовительные (общеподготовительные) упражнения. 
Строевые упражнения: строй, шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция; 

команды: «Становись!», «Равняйся!», «Смирно!», «Вольно!», «Разойдись!», «Шагом марш!», 
«Кругом!», «Стой!» и прочее, расчет, повороты и полуобороты на месте и в движении; 
построение и перестроение в одну, несколько шеренг или колонн. 

Общеподготовительные упражнения без предметов: для рук и плечевого пояса 
(отведение, приведение, сгибание, разгибание, круговые движения в плечевом, локтевом, 
лучезапястном суставах, в различных исходных положениях, на месте и в движении другие), 
для мышц туловища (наклоны в различные стороны, повороты, круговые движения из 
различных и.п., с различным положением руки ног), для мышц ног (махи вперед-назад, в 
стороны из различных и.п., выпады вперед и в стороны, приседания на одной и обеих ногах, 
подскоки в выпаде и в приседе, прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на месте и с 
продвижением, скрестные прыжки на месте и с продвижением), для мышц шеи (наклоны 
головы вперед, в стороны, назад, круговые движения головой), упражнения с сопротивлением 
(парные и групповые в различных и.п.). 

Общеподготовительные упражнения с предметами: с короткой и длинной скакалкой 
(прыжки на одной, двух ногах, с вращением скакалки вперед-назад, в приседе и в 
полуприседе, на месте и с продвижением) с гимнастической палкой (наклоны и повороты из 
различных и.п., перешагивание и перепрыгивание, бег с палкой за плечами и за спиной; с 
набивными и баскетбольными мячами (наклоны, повороты, круговые движения, приседания, 
выпады). Броски мяча ногами вперед (набивного), ведение мяча рукой в приседе 
(баскетбольного), парные упражнения с мячом, толкание мяча двумя руками и одной из 
различных и.п. 

Общеподготовительные упражнения для отдельных групп мышц: 
Подтягивания широким хватом; отжимания, упражнение «ласточка» лежа; упражнения 

на пресс, подъем ступней ног из положения, лежа на спине до уровня колена; лежа на спине 
поочередное поднимание прямых ног, упражнение «ножницы» лежа на спине, глубокие 
приседания (с отягощениями и без), приседания на одной ноге (с отягощением и без), во время 
приседание фаза подъема осуществляется на носок; выпады из положения стоя (назад, вперед, 
в сторону), прыжки со скакалкой, запрыгивание на опору, прыжки через малые барьеры, 
лазание по канату, перекаты стоп через предмет, хватательные движения пальцами стоп, 
вращательные движения в голеностопных суставах, подъем на стопе, стоя на возвышении 
(пружинистые движения на подъеме беговой дорожки), планка (различные варианты), 
выпрыгивания из приседа, «скоростной фигурист», прыжки в длину, прыжки на одной ноге 
вверх, приставные шаги на согнутых ногах, упражнение «берпи». 

Общеподготовительные упражнения для формирования основных двигательных 
умений и навыков: бег, ходьба, прыжки, метания: 

Бег: на короткие дистанции (30, 60 м) из различных стартовых положений; на средние 
и длинные дистанции (от 400 до 5000 м); по пересеченной местности (кросс), с преодолением 
различных препятствий; по песку, воде, змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с поворотом 
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на носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с 
изменением направления. 

Ходьба: на месте, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, 
разворачивая стопу (внутрь, наружу); в положении полуприсед, присед, с ускорением, с 
выпадами; на коленях, на четвереньках; приставным шагом в одну и другую сторону, переход 
с шага на бег и наоборот, остановка во время движения шагом и бегом, изменение скорости 
движения, ходьба с высоким поднимание бедра, выпадами, в полуприседе, приставными и 
скрестными шагами; - ходьба с изменением темпа и направления движения, характера работы 
рук. 

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со сменой 
положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, 
назад, боком, с поворотами, с вращением; с разбега с доставанием баскетбольного щита и 
кольца, выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через 
скакалку; опорные через козла, коня. 

Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча; одной, двумя руками, вперед из-
за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивного мяча и других 
отягощений (10-15 бросков). 
 

Обязательная предметная область «Вид спорта». 
 

Техническая подготовка.  
Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и 

доведения их до совершенства. 
Спортивная техника - это способ выполнения спортивного действия, который 

характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования 
спортсменом своих психофизический возможностей. 

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она позволяет 
развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного упражнения, 
экономить расход энергетических ресурсов в организме спортсмена, обеспечить спортсмену 
красоту, выразительность и точность движений, обеспечить высокую результативность, 
стабильность и вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях 
соревновательной борьбы. 

Основы техники: основные положения борцов, захваты, передвижения по ковру и 
способы подготовки приемов. 

Стойки: правая, левая, фронтальная, низкая и высокая. 
Дистанции: вне захвата, дальняя, средняя, ближняя и вплотную. 
Захваты: рук, ног, шеи, корпуса, за рукава, отвороты, пояс, проймы и т.п. 
Передвижение по ковру во время схватки: вперед, назад, в сторону. 
Способы подготовки приемов: сбивание на одну ногу, сбивание на носки, осаживание 

на одну ногу, осаживание на обе ноги, заведение, рывок, толчок, кружение противника, вызов 
сопротивления. 

Борьба лёжа. Положения: высокая «скамейка», низкая «скамейка», лежа на животе, 
лежа на спине. Захваты: руки, ноги, шеи, корпуса, одежды. 

Борьба, стоя (броски):  
− Задняя подножка.  
− Задняя подножка с колена.  
− Задняя подножка с падением. 
− Задняя подножка под две ноги.  
− Задняя подножка с захватом ноги снаружи.  
− Задняя подножка с захватом ноги изнутри.  
− Задняя подножка на пятке.  
− Передняя подножка с колена.  
− Передняя подножка.  
− Передняя подножка с захватом ноги снаружи.  
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− Бросок рывком за пятку.  
− Бросок рывком за пятку изнутри.  
− Бросок рывком за руку и голень.  
− Бросок с захватом двух ног.  
− Бросок через бедро.  
− Бросок через бедро с захватом головы с падением.  
− Бросок с захватом руки на плечо с колена.  
− Бросок с захватом руки под плечо с падением. 
− Бросок с захватом руки на плечо. 
− Бросок через голову. 
− Бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо.  
− Бросок через голову голенью между ног.  
− Бросок через плечи («мельница»).  
− Боковая подсечка.  
− Боковая подсечка при движении противника вперед.  
− Боковая подсечка при движении противника назад.  
− Боковая подсечка противнику, встающему с колен.  
− Боковая подсечка при движении противника в сторону.  
− Боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног.  
− Боковая подсечка с захватом ноги снаружи.  
− Боковая подсечка в темп шагов.  
− Передняя подсечка.  
− Передняя подсечка с падением.  
− Передняя подсечка в колено.  
− Зацеп изнутри.  
− Зацеп стопой.  
− Зацеп голенью и стопой (обвив).  
− Отхват.  
− Отхват с захватом ноги снаружи.  
− Отхват с захватом ноги снаружи и двух рукавов.  
− Выведение из равновесия с захватом рукавов.  
− Подбив голенью.  
− Вертушка.  
− Подхват.  
− Подхват изнутри.  
− Подхват с захватом ноги снаружи.  

Борьба, лежа (переворачивание):  
− Переворачивание с захватом двух рук сбоку.  
− Переворачивание с захватом шеи из-под плеча двумя руками.  
− Переворачивание с захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри.  
− Переворачивание с захватом на рычаг.  
− Переворачивание с захватом шеи и туловища снизу.  
− Переворачивание с захватом шеи и дальней ноги.  
− Переворачивание с захватом руки на «ключ» и за подбородок.  
− Переворачивание с захватом руки «на ключ» и забеганием.  
− Переворот косым захватом.  
− Переворачивание захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри. 
− Переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки.  
− Заваливание. 
− Удержание  
− Удержание сбоку.  



15 

− Удержание сбоку без захвата шеи.  
− Обратное удержание сбоку. 
− Удержание со стороны плеча. 
− Удержание поперек. 
− Удержание со стороны головы и захватом рук.  
− Удержание со стороны ног.  
− Удержание верхом.  
− Удержание поперек с захватом головы.  
− Удержание со стороны головы и пояса.  
− Удержание со стороны ног с захватом из-под рук.  
− Освобождения (уходя) от удержаний.  

Болевые приемы:  
− Рычаг локтя через бедро.  
− Узел ногой.  
− Рычаг локтя при помощи плеча сверху.  
− Рычаг локтя через предплечье.  
− Рычаг локтя через бедро с помощью ноги.  
− Рычаг локтя при помощи ноги сверху, когда противник стоит на четвереньках.  
− Перегибание локтя при помощи ног сверху.  
− Перегибание локтя через предплечья с упором в плечо.  
− Рычаг локтя при помощи туловища сверху.  
− Рычаг локтя с захватом руки между ног.  
− Рычаг локтя с захватом руки между ног садясь.  
− Узел поперек.  
− Выкручивание плеча подниманием локтя.  
− Рычаг локтя с захватом руки между ног из положения противник в «скамеечке».  
− Ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, лежа).  
− Рычаг колена между ног.  
− Узел ноги ногой.  
− Рычаг локтя при захвате руки двумя руками и ногами.  
− Ущемление ноги (икроножной мышцы).  
− Защита от приемов борьбы лежа, и способы разрывания захватов рук.  

Страховка и самоконтроль при падениях:  
− Падение вперед с коленей, из стойки, с прыжка,   
− Падение назад с поворотом и приземлением на грудь,   
− Падение с прыжка,   
− Падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, из стойки, из 

стойки на одной ноге, с прыжка,   
− Падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом,   
− Падение на спину кувырком в воздухе,   
− Падение кувырком вперед,   
− Падение, держась за одноименную руку партнера, падение вперед, назад через 

партнера, сидящего на четвереньках, падение на бок с поворотом в воздухе на 270 из упора 
лежа. 

− Упражнения на мосту, перевороты на мосту, вставание с моста в упоре головой 
движения вперед – назад, в стороны, кругообразные движения;  

− Вставание с моста из положения лежа на спине кувырком вперед, из стойки с помощью 
и без помощи партнера;  

− Движения в положении на мосту вперед – назад с поворотом головы;  
− Забегание на мосту с помощью и без помощи партнера;  
− Уходы с моста без партнера и с партнером, проводящим удержание.  

Упражнения с манекеном:  
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− поднимание;  
− переноска на руке, на плече, на голове, на спине, на бедре, на стопе;  
− повороты, перетаскивания через себя из положения лежа на спине;  
− перекаты в сторону в захвате туловища с рукой;  
− приседания, наклоны, бег;  
− броски назад через голову, в сторону, через спину.  

Парные упражнения:  
− кувырки вперед и назад;  
− перевороты назад;  
− приседания;  
− вращения;  
− прыжки;  
− наклон;  
− ходьба и бег с партнером.  

 
Вариативная предметная область «Различные виды спорта и подвижные игры» 

 
Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. 

Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через 
различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать 
положение отдельных частей тела в безопорном положении. Акробатика - отличная 
разновидность гимнастики, развивающая координацию, вестибулярный аппарат, 
устойчивость, силу. 

Упражнения на гимнастических снарядах. 
Различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на 

гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. 
Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в 
перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на 
гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, бревно). Прыжки через козла, 
коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой. 

Акробатические упражнения. 
Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и 

руках, мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» 
напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без 
поворота и с поворотом на 180 и 360 градусов, сальто вперед (с помощью), колесо (переворот 
боком). 

Упражнения в растягивании из различных методик: стретчинг, пилатес для 
повышения эластичности и растягиваемости, упругости мышц, связок, сухожилий, улучшения 
межмышечной координации, увеличения мобильности суставов. Динамический и статический 
режим выполнения упражнений. 

Спортивные и подвижные игры и эстафеты. 
Спортивные игры - разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно 

меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое 
мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, дают возможность 
мобилизовать усилия занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и 
интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремления к 
победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену. 

Баскетбол. Перемещение правым, левым боком, спиной - по одному, парами, 
тройками, в колонне, по кругу, квадратом, треугольником; меняясь местами стоя в шеренгах - 
парами и все сразу, по заранее установленным ориентирам (кубики, кегли) или сигналу. 
Держание, броски и ловля: брать мяч из корзины и вставать на заранее приготовленные места; 
броски мяча вверх и ловля, ударить мяч об пол и поймать, толкнуть лежащий мяч и догнать 
его, катить мяч вокруг предметов, подбросить, кто выше и поймать, мячом сбить кеглю; 
броски мяча двумя руками от груди (о стену, в парах), из-за головы, одной рукой от плеча. 
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Передача и ловля: перебрасывание мяча партнеру, броски и ловля с хлопками, ходьба с малым 
подбрасыванием и ловлей, передача по кругу, в колонне, в шеренге (влево, вправо, вперед, 
назад) и через одного. Ведение мяча: удары по мячу одной рукой - ловля двумя (на месте и в 
движении), ведение правой, левой, поочередно (на месте) и с малым продвижением вперед. 
Броски: перебрасывание мяча через сетку, веревку, натянутую на уровне поднятой вверх руки, 
метание в обруч, стоящую корзину, щит, круг на стене - двумя руками от груди, из-за головы, 
одной от плеча.   

Волейбол. Из основной стойки шаг вправо (влево) - вынести руки над собой, 
приставить ногу, руки опустить вниз, то же самое с шагом вперед и назад. Элементы игры 
«День и ночь»; при упоминании слова «день» дети берут мяч и руки и перемещаются как им 
удобно (веселятся), при слове «ночь» нужно вынести мяч над головой и не шевелиться 
(держать). То же самое, но со свистком, (один свисток - день, два свистка - ночь), можно и с 
хлопками. Игра «Сбей кеглю»: наложить кисти рук на лежащий мяч и катить мяч, чтобы сбить 
кеглю. Игра «Попади в домик»: с одной руки подбросить мяч вверх, переместиться под мяч и 
отбить его сверху двумя руками, стараясь попасть в лежащий обруч (расстояние 1-2 м); катить 
мяч вокруг предметов, в парах, тройках. Перемещаясь по кругу, взявшись за руки, водить 
хоровод (приставной шаг), по определенному сигналу (хлопок, свисток) остановка - сделать 2-
3 хлопка - одна рука в кулак, кисть другой руки обхватывает кулак, взяться за руки и 
двигаться в другую сторону - повторить те же самые хлопки. Имитационные упражнения 
«Дровосек» (контролировать положение кистей рук).  

Футбол. Ведение ногой мяча вокруг предметов; стоя напротив друг друга, обвести мяч 
вокруг партнера, вернуться на свое место и послать в ноги своему товарищу; обвести стоящие 
кегли и попасть в ворота; ведение мяча с одной стороны площадки на другую; в парах 
перекатывать мяч правой и левой ногой, то же самое в стойках; удары по мячу о стенку 
(остановить мяч и снова послать его в стену). Игра «Сбей кеглю», «Попади в предмет», «Не 
задень».   

Подвижные игры с преимущественной направленностью 
Подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, 

расстановкой различных предметов, комбинированные эстафеты. 
Бег на короткие дистанции: «Бег с мячом», «День» и «Ночь», «Бег по прямой из 

различных положений», «Бег по линиям», «Челночный бег», «Кто лучший?», «Кто точнее?», 
«Метание в подвижную цель», «Самый сильный», «Толкание мяча в обруч», «Толкание ядра 
через препятствие», «Толкай выше!». 

Кросс: «Чередование ходьбы и бега», «Старт группами», «Командный бег». 
Прыжки в высоту: «Достань мячик», «Оттолкнись и приземлись», «Кто выше?», «Бег 

флажков», «Лиса и куры», «Прыгни в цель», «Брось выше», «Допрыгни до мяча», «Удочка с 
прыжками «перешагиванием». 

Прыжки в длину: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Прыжки по 
полоскам», «Волк во рву», «Эстафета с прыжками в длину», «Прыжок за прыжком», 
«Эстафета с преодолением препятствий», «Челнок». 

Метания: «Выстрел в небо», «Заставь отступить», «От щита в поле», «Толкачи», «В 
горизонтальную мишень», «Через сетку», «Силачи», «Марш-бросок», «Мячом в цель». 

 
Вариативная предметная область «Развитие творческого мышления» 

 
Спортсмен, находящийся во власти своих мыслей и не умеющий управлять ими, не 

достигнет высоких спортивных результатов. Нередко спортсмены жалуются на 
неуверенность, нестабильность, неумение управлять своим состоянием и т.п. Мышление 
спортсмена зациклено на своих недостатках, и в этом случае является тормозом в его 
совершенствовании. Спортсмен тревожится и мучительно раздумывает, как справиться с 
проблемами. Сознание спортсмена настроено на отрицательное то, чего нет, а не на позитив.  

Творческое развитие берет начало от правильного воспитания и обучения. Оно не 
может сформироваться без познания окружающего мира. Человек вначале знакомится с 
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обыденным раскладом вещей, явлений, и только потом может их неординарно осмыслить, 
«переработать». 

Развивать творческое мышление – значит формировать и совершенствовать 
мыслительные операции: анализ, синтез, сравнение и обобщение, классификацию, 
планирование, абстрагирование, и обладать такими характеристиками мышления, как 
критичность, глубина, гибкость, широта, быстрота, вариативность, а также развивать 
воображение и обладать знаниями разного содержания.  

Упражнения и тренинги для развития творческого мышления различают по формам: 
игровым, индивидуальным или групповым (всем известный мозговой штурм), устным или 
изобразительным и т.д. 

Упражнения и тренинги различают в зависимости от поставленной цели: тренинги для 
развития воображения, тренинги для развития ассоциативного мышления, тренинги для 
развития мышления по аналогии и т.д. По своей сути многие из таких упражнений могут 
показаться банальными, но они помогают перестроить мыслительную деятельность. Главное 
чтобы такие задания были нестандартными, а так же специфика дивергентных задач 
заключается в том, что на один поставленный вопрос может быть не один, а несколько или 
даже множество верных ответов. В ходе выполнения задач у детей развиваются такие 
качества, как оригинальность, гибкость, беглость (продуктивность) мышления, легкость 
ассоциирования, сверхчувствительность к проблемам и другие качества и способности, 
необходимые в творческой деятельности.  

 
Вариативная предметная область «Специальные навыки» 

 
Волевая подготовка. Упражнения для воспитания волевых качеств. Смелость: броски и 

ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча) в парах. Кувырки вперед, назад, со скамейки, 
через партнера. Поединок с сильным противником. 

Настойчивость: выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после 
неудачных попыток выполнения упражнения, добиться успешного выполнения броска, 
поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным противником.  

Решительность: режим дня и его выполнение, проведение поединка с моделированием 
ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация 
ситуаций в поединке-остановка, разбор, исправление ошибок.  

Инициативность: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучения 
техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), поединки с менее 
квалифицированными противниками, поединки на достижение наивысших показателей 
объема техники, разносторонности, эффективности.  

Нравственная подготовка. Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, 
опрятность. Взаимопомощь при выполнении упражнений, разучивание приемов. Поддержка, 
страховка партнера.   

Восстановительные мероприятия. В учебных группах применяется значительно более 
широкий арсенал восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств, широко 
используются психологические средства и медико-биологические.  

Из психологических средств педагогические методы внушения, специальные 
дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медико-биологических средств: 
витаминизация, гидротерапия, русская баня, сауна, физиотерапия.  

Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключения с одного 
вида деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и 
интенсивности, изменение характера нагрузок и отдыха, и их продолжительности. На данных 
этапах подготовки необходимо комплексное применение всех средств восстановления.   

 
Вариативная предметная область «Спортивное и специальное оборудование» 

 
− знание устройства спортивного и специального оборудования используемого в 

борьбе самбо; 
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− умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное 
оборудование; 

− приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального 
оборудования. 

 
3.2. Объемы учебных нагрузок 

 
Говоря о нагрузке, можно сказать, что нагрузка является одним из важнейших 

факторов, стимулирующих течение адаптационных (приспособительных) процессов в 
организме, лежащих в основе повышения работоспособности систематически 
тренирующегося обучающегося, в силу закономерностей восстановительных процессов 
нагрузка всегда оказывается неразрывно связанной с отдыхом. 

В спортивной практике под нагрузкой понимают величину воздействия на организм 
тренирующегося различных физических упражнений и режимов их выполнения. Нагрузка, 
которую спортсмен выполняет, измеряется суммой затраченного на тренировочные занятия 
времени. Таким образом, суммарный объем нагрузки в часах является первой, наиболее 
общей, характеристикой методики подготовки спортсмена. Естественно, что у суммарного 
объема нагрузки должны быть разумные пределы. Эти пределы зависят от подготовленности 
спортсмена и диктуются постоянной продолжительностью суток. 

Ту часть нагрузки, которую спортсмен выполняет на тренировке принято называть 
общим объемом. Общий объем упражнений измеряется как в часах, так и в подходах. Это 
позволяет определять не только количественную, но и качественную сторону процесса 
подготовки спортсмена любой квалификации. Все это говорит о «напряженности» тренировки 
спортсмена. 

Величины «напряженности» отражают не только уровень подготовленности, но и в 
какой-то мере характеризуют состояние реализуемой методики. Так, методика подготовки 
спринтера отличается меньшей «напряженностью» (длинные дистанции он преодолевает 
медленнее, а короткие быстрее, но дольше отдыхает между забегами), стайера - большей. 
Кропотливое изучение «напряженности» по годам обучения вооружит тренера 
дополнительными и весьма объективными данными, опираясь на которые он сумеет 
подобрать более эффективные режимы выполнения упражнений. 

Объем тренировочной нагрузки еще не определяет величины ее воздействия на 
организм. Освоение одинаковой по показателям объема и «напряженности» тренировочной 
работы сопрягается с далеко не одинаковыми трудностями (реакцией организма) у 
спортсменов различной квалификации и подготовленности. Поэтому величина тренировочной 
нагрузки измеряется не часами, подходами, а уровнем реакции организма спортсмена на 
строго регламентированное выполнение каких-то определенных упражнений. 

 
Год обучения Максимальное кол-во 

часов в неделю 
Занятий в 
неделю 

Максимальное кол-во 
часов в год 

1-2-ой 6 часов 3 252 часа 

3-4-ый 8 часов 4 336 часов 

5-6-ой 10 часов 5 420 часов 

 
3.3 Методические материалы 

 
Спортивные занятия строятся в соответствии с общими закономерностями построения 

занятий по физическому воспитанию. Их эффективность в значительной степени зависит от 
рациональной организации, обеспечивающей должную плотность занятий, выбора 
оптимальной дозировки нагрузки, учета индивидуальных особенностей. 

Основными формами учебно-тренировочных занятий являются: теоретические занятия, 
просмотр учебных фильмов, групповые тренировочные занятия, тренировочные занятия по 
индивидуальным планам, участие в спортивных соревнованиях, занятия в спортивно-
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оздоровительном лагере и участие в учебно-тренировочных сборах. Формы организации 
тренировочных занятий: групповая, индивидуальная, фронтальная, самостоятельные занятия.  

При групповой форме проведения спортивных занятий имеются хорошие условия для 
создания соревновательного микроклимата в процессе занятий, взаимопомощи спортсменов 
при выполнении упражнений.  

При индивидуальной форме занимающиеся получают задание и выполняют его 
самостоятельно, при этом сохраняются оптимальные условия для индивидуального 
дозирования нагрузки, воспитания самостоятельности, творческого подхода к тренировке.  

При фронтальной форме группа спортсменов одновременно выполняет одни и те же 
упражнения. В этом случае тренер имеет возможность осуществлять общее руководство 
группой и индивидуальный подход к каждому занимающемуся.  

Одной из форм тренировочного процесса являются самостоятельные занятия: утренняя 
гимнастика, индивидуальные занятия по заданию тренера, который рекомендует комплексы 
упражнений, последовательность их выполнения, необходимую литературу.   

Правильно выбранная структура занятия является важнейшим условием качественной 
реализации программы двигательной и спортивной подготовки юных спортсменов. 

Все элементы содержания урока составляют единое целое. Тренировочный урок имеет 
основную, подготовительную и заключительную части. Они взаимосвязаны, но в то же время 
решат самостоятельные задачи. 

Задачи подготовительной части урока: 
1. Организация группы (привлечение внимания занимающихся а предстоящей 

работе). 
2. Повышение работоспособности организма спортсменов, эмоциональный настрой 

на предстоящую работу. 
3. Предварительное разогревание, растягивание и увеличение эластичности мышц. 
Средствами решения этих задач могут быть: 
различные подготовительные упражнения общего характера; 
игровые упражнения и подвижные игры. 

Методы выполнения упражнений: 
равномерный; 
повторный; 
игровой; 
круговой. 
Подготовительная часть состоит из двух частей. Основная задача первой части - 

поднять общую работоспособность организма за счет воздействия главным образом на 
вегетативные функции; второй - настроить на предстоящую работу, применяя в основном 
специально-подготовительные упражнения. Обычно рекомендуется сначала выполнять 
упражнения для рук, плечевого пояса, затем туловища, тазовой области и ног. 

На подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени урока, однако 
продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношение могут колебаться в 
значительных пределах. Это зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, характера 
предстоящей работы, условий внешней среды. 

Основная часть должна соответствовать подготовленности занимающихся, возрасту и 
полу, периоду и этапу подготовки, избранной специализации и другим факторам. 

Задачи основной части: 
1. Ознакомление, детализирование, разучивание или совершенствование техники 

специальных упражнений и видов борьбы самбо. 
2. Направленное воздействие на развитие физических качеств (например, воспитание 

выносливости или нескольких физических качеств). 
3. Общее и специальное воспитание моральных, волевых интеллектуальных качеств в 

плане комплексного подхода к воспитанию. В качестве учебного материала здесь 
используются основные и вспомогательные упражнения. Наиболее целесообразна следующая 
последовательность упражнений, или «блоков» тренировочных заданий: 

для овладения и совершенствования техники;  
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развития быстроты и ловкости;  
развития силы;  
развития выносливости. 
Тактические задачи решаются параллельно в процессе занятий. 

Методы выполнения упражнений: 
равномерный; 
повторный; 
переменный; 
интервальный; 
игровой; 
круговой; 
контрольный. 
В отличие от подготовительной части характер упражнений в основной части 

сравнительно однообразен. Поэтому последовательность различных упражнений необходимо 
варьировать так, чтобы занимающиеся смогли проявить большую работоспособность 
независимо от состояния организма. 

На основную часть занятия отводится 70-85% общего времени урока. Заключительная 
часть. Чтобы создать условия для перехода занимающихся к другому виду деятельности, 
организма необходимо привести в более спокойное состояние. Как правило, если нагрузка 
снижается постепенно, то отрицательной реакции не возникнет. 

Задачи заключительной части: 
1. Направленное постепенное снижение функциональной активности организма 

занимающихся. 
2. Подведение итогов проведенного занятия и выдача задания на дом.  
Средствами для решения этих задач являются: легкодозируемые упражнения; 

умеренный бег; ходьба; относительно спокойные игры. 
Методы выполнения упражнений: 
равномерный; 
повторный; 
игровой. 
На заключительную часть отводится 10-15% общего времени урока. 
 

3.4. Требования техники безопасности в процессе реализации 
образовательной программы 

 
Общие требования безопасности. 

1. К занятиям борьбой самбо допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по технике 
безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 
2. При проведении занятий по борьбе самбо необходимо соблюдать правила поведения, 
расписание занятий, установленные режим занятий и отдыха. 
3. При проведении занятий по борьбе самбо возможно воздействие на обучающихся 
следующих опасных факторов: 
− травмы при выполнении бросков, приемов, без использования гимнастических матов, 
нарушение страховки и самостраховки;  
− травмы при нахождении в зоне броска другой пары;  
− недостаточный интервал и дистанция между обучающимися при выполнении упражнений;  
− посторонние предметы (цепочки, серьги, браслеты, часы и т. д.). 
4. Занятия по самбо должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви. 
5. В местах проведения занятий по самбо должна  быть  медицинская аптечка  с  набором  
необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при 
травмах. 
6. Тренеры-преподаватели и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной 
безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения и выходы 
экстренной эвакуации. 
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7. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно 
сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации школы, оказать 
первую помощь пострадавшему.   
8. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать правила борьбы, ношения спортивной 
одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены, соблюдать дисциплину, требования 
тренера-преподавателя.   
9. Обучающимся запрещается употреблять спиртные напитки, наркотические и токсические 
вещества, курить.   
10. Лица, допустившие невыполнение или нарушение настоящей инструкции привлекаются к 
дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего распорядка и при 
необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда.   
 

Требования безопасности перед началом занятий. 
1. На занятия обучающийся должен приходить за 10-15 минут до начала, чтобы успеть 
переодеться.   
2. Надеть спортивную форму (куртки самбо, шорты) и спортивную обувь. Спортивная форма 
используется только для занятий, должна быть чистой и аккуратной.   
3. Снять кольца, браслеты, часы и другие предметы, которые могут причинить травму 
партнеру.   
4. Длинные волосы должны быть убраны и завязаны любыми мягкими лентами. 
Использование заколок запрещено.   
5. Во время занятий ношение очков запрещено.   
6. Для предотвращения травм, обучающиеся должны входить в зал только с разрешения 
тренера-преподавателя. Проверить борцовский ковер на отсутствие посторонних предметов. 
 

Требования безопасности во время занятий. 
1. Нельзя заниматься в спортивном зале без тренера-преподавателя. Проводить действия на 
борцовском ковре и заканчивать действия только по команде тренера-преподавателя. При 
разучивании приёмов следует внимательно слушать объяснение и демонстрацию приёмов.  
2. Строго соблюдать правила поведения на занятиях по самбо:   
- не разрешается соединять пальцы рук в переплет при захвате;  
- не разрешается выставлять руки для упора о ковер при падении;  
- не допускается применение запрещенных приемов; 
- нельзя допускать излишней сгонки веса, это может нанести ущерб здоровью;  
- нельзя тренироваться с партнером, разнящимся в весе более чем на одну весовую категорию;  
- избегать во время борьбы удары головой, толчков и ударов по рукам и ногам;  
-при падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы.   
3. Особое внимание уделить страховке и самостраховке при выполнении упражнений (броска, 
болевых приемов, удержания). Все упражнения следует выполнять так, чтобы они были 
наиболее безопасны. Обеспечение безопасности падения партнёра - обязанность каждого 
занимающегося.   
4. Не бросать партнера, если место, где он должен упасть, занято или в ближайший момент 
будет занято другой парой. Атакующий должен хорошо ориентироваться в ситуации и перед 
броском оценить действия других пар.   
5. Если партнер находиться в опасном положении, выполнение упражнения немедленно 
прекратить.   
6. При изучении боковых приёмов необходимо немедленно прекратить проведение приема 
при подаче сигнала партера о сдаче, либо голосом, либо неоднократным хлопком по ковру или 
партеру.  
7. Опоздавшие могут быть допущены к занятиям, только после индивидуальной разминки и 
разрешения тренера-преподавателя.   
8. Во время тренировки гнев, грубость, неуважение к партнеру - недопустимы.  
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Требования безопасности в аварийных ситуациях 
1. При возникновении повреждений на борцовском ковре или других местах проведения 
занятий прекратить проведение занятий и сообщить администрации учреждения. Занятия 
продолжить только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования.   
2. При появлении во время занятий боли в суставах рук, боли в спине, а также при плохом 
самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.  
3. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об 
этом администрации школы и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в 
ближайшее лечебное учреждение.  
4. При возникновении пожара в спортивном зале не впадать в панику, следовать инструкциям 
тренера-преподавателя. Немедленно эвакуировать обучающихся из зала через имеющиеся 
эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации школы и в пожарную часть. 
   

Требования безопасности по окончании занятий 
1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.  
2. Организованно покинуть место проведения занятий.  
3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь.  
4. Принять душ и тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
 

4. ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ И ПРОФОРИЕНТАЦИОННОЙ РАБОТЫ 
 

Целью тренировочного процесса наряду с достижение высокого спортивного 
результата должно быть всестороннее и гармоничное развитие личности. Добиться 
реализации этой цели невозможно без использования основных принципов воспитания: 
научности; связи воспитания с жизнью; воспитания личности в коллективе; единства 
требования и уважения к личности; последовательности, систематичности и единства 
воспитательных воздействий; индивидуального и дифференцированного подхода; опоры на 
положительное в человеке. 

Руководствуясь этими принципами, тренер-преподаватель избирает необходимые 
методы, средства и формы воспитательной работы. Стратегия и тактика их использования 
должна основываться на знании интересов, характера, условий жизни и воспитания в семье и 
школе каждого занимающегося в спортивной секции, уровня его воспитанности. 

Специфика воспитательной работы в спортивных школах в том, что тренер- 
преподаватель имеет для нее лишь время, отведенное на тренировочные занятия. 

Воспитательная работа в спортивной школе практически связана с 
общеобразовательной школой и воспитательной работой с семьями юных спортсменов. 

Тренер-преподаватель должен постоянно следить, чтобы тренировочный процесс 
способствовал формированию сознательного, творческого отношения к труду, высокой 
организованности и требовательности к себе, чувства ответственности за порученное дело, 
бережного отношения к месту проживания и отдыха, спортивным сооружениям, спортивной 
форме, инвентарю. 

Главные воспитательные факторы: 
• личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 
• четкая творческая организация тренировочной работы; 
• формирование и укрепление коллектива; 
• правильное моральное стимулирование; 
• пример и товарищеская помощь (наставничество) более опытных спортсменов; 
• творческое участие спортсмена в составлении планов на очередной год обучения и 

в обсуждении итогов его выполнения; 
• товарищеская взаимопомощь и взаимотребовательность; 
• эстетическое оформление спортивных залов и сооружений. 
В спортивных школах, в тренерских комнатах, на информационных стендах 

необходимо постоянно обновлять стенд спортивной славы, где представлены фотографии, 
призы, награды, завоеванные спортсменами школы за время ее существования. Это 
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способствует воспитанию клубного патриотизма как одной из конкретных форм общего 
чувства патриотизма спортсмена. 

Эффективными формами воспитательной работы может быть торжественное 
празднование дня открытия школы и выпуска учащихся, окончивших ее. Большую помощь в 
идейном воспитании молодых спортсменов окажут встречи с известными спортсменами. 

Эти мероприятия несут прямое воспитательное воздействие на личность спортсмена, на 
рост его самосознания, чувство ответственности. 

Необходимо широко использовать воспитательные возможности вечеров отдыха, 
концертов самодеятельности. В таких мероприятиях пробуждается чувство коллективизма, 
активность юных спортсменов, теснее и многообразнее становятся их контакты. Подготовка к 
вечерам стимулирует спортсменов повышать культурную и политическую эрудицию. Этим 
целям служат фотовитрины, плакаты наглядной агитации, стенды славы сборных команд. 
Правильно подобранные книги, журналы, газеты, лекции, встречи с интересными людьми. 

В ходе осуществления воспитательной работы следует использовать следующие 
формы: 

• утверждение почетного звания «наставник» для опытных спортсменов школы для 
оказания помощи в подготовке и воспитании более юных спортсменов; внедрение форм 
поощрения за успехи подопечных как в спортивной, так и в общественной жизни; 

• ведение единого ритуала торжественного приема новых спортсменов и проводов 
выпускников школ; 

• постоянный контроль за воспитательной работой в группах с ежегодным 
заслушиванием на педагогическом совете школы; 

• создание «Летописи славы» школы в виде альбома с фотографиями и сведениями о 
выдающихся достижениях спортсменов; 

• активное привлечение новых обучающихся к общественным мероприятиям с 
конкретными поручениями и контролем за их выполнением; 

• участие всего коллектива школы в подведении итогов воспитательной и культурно-
массовой работы в конце каждого года и составления нового плана на следующий год; 

• культурно-массовые мероприятия (посещение театров, выставочных залов, 
дискотек, встречи с интересными людьми, болельщиками, молодежными коллективами 
предприятий и организаций, просмотр кинофильмов, чтение книг, знакомство с 
достопримечательностями мест пребывания и др.). 

План воспитательных и культурно-массовых мероприятий необходимо четко 
координировать с тренировочным процессом. Например, длительный выезд на экскурсию или 
на шефское предприятие во время сборов следует планировать на разгрузочный день, а в дни 
повышенных нагрузок предложить спортсменам короткую развлекательную программу или 
прослушивание музыкальных записей. 

Определенное место в воспитательной работе с юными спортсменами должно 
отводиться и соревнованиям. Наблюдая за выступлениями, проведением и высказываниями 
спортсмена, тренер-преподаватель может сделать вывод, насколько прочно сформировались у 
него морально-волевые качества. Ведь именно напряженная атмосфера ответственных 
соревнований проверяет не только устойчивость спортивно-технических навыков, но и 
психологическую подготовленность спортсмена. 

Поэтому тренеру-преподавателю необходимо фиксировать в специальном журнале 
спортивные результаты своих воспитанников, комментировать их поведение во время 
соревнований, настраивать на занятие определенного места и на протяжение конкретных 
волевых качеств, отмечать недостатки в психологической подготовке. 

Тренеру-преподавателю следует постоянно помнить, что комплексный подход к 
воспитанию юного спортсмена предполагает изучение, учет и использование всех факторов 
воздействия на личность не только в спорте, но и в быту. Разрабатывая план воспитательной 
работы, тренер-преподаватель должен предусматривать особенности бытового поведения 
учащихся, их учебной и общественной деятельности, факторы влияния на их поведение и 
убеждения, чтобы уметь максимально использовать, координировать, а в некоторых случаях и 
нейтрализовать это влияние. 
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Основные направления воспитательной работы 
 

Основные 
направления Содержание работы Сроки 

выполнения 
Трудовое воспитание 
 

Установление графика дежурств по уборке мест 
занятий после тренировки в течение года 
Помощь в оформлении наглядной агитации 

Нравственное 
воспитание 

Состояние и развитие спорта в России сентябрь 
Воспитание нравственных и волевых качеств 
спортсменов ноябрь 

Беседа с детьми по профилактике беспризорности январь 
Беседа «Питание и его значение для сохранения 
здоровья» март 

Эстетическое 
воспитание 

Посещение учебно-тренировочных занятий и 
соревнований старших спортсменов  в течение года 

Беседа «Питание и его значение для сохранения 
здоровья» апрель 
Беседа «Красота тела и души» 

Безопасность 
жизнедеятельности 

Беседа с учащимися «Правила поведения в 
спортивном зале и на спортплощадке» 

в течение года 

Инструктаж по технике безопасности ПДД 
Беседа «Правила поведения при угрозе 
террористического акта» 
Инструктаж по ТБ «Опасность пользования 
пиротехническими средствами и взрывчатыми 
веществами» 
Инструктаж по ТБ «По правилам безопасного 
поведения на водоемах в зимнее время» 
Беседа «Меры предосторожности и правила 
поведения на льду» 

Работа с одаренными 
детьми 

Проведение внутришкольных соревнований с целью 
выявления одаренных обучающихся для участия в 
соревнованиях различного уровня согласно 
календаря спортивно-массовых мероприятий (все 
группы) 

в течение года 

Работа с родителями Проведение родительского собрания (все группы) по мере 
необходимости Индивидуальные беседы с родителями (по 

необходимости) 
Профориентационная 
работа 

Встреча с интересным человеком (спортсменом, 
тренером) май 

 
План воспитательной работы на учебный год 

 
№ 
п/п 

Мероприятия Сроки проведения 

1 Разработка и утверждение плана воспитательной работы с 
каждой группой 

Ежегодно до 01.09 

2 Работа с родителями (проведение родительских собраний, 
индивидуальные беседы) 

В течение учебного года, 
перед соревнованиями 

(выездными и городскими) 
3 Просмотр международных и всероссийских соревнований 

по телевидению (запись информации на электронные 
носители) 

Согласно проведению 
соревнований 
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4 Просмотр тренировок лучших спортсменов России На тренировочных 
мероприятиях и 
соревнованиях 

5 Участие в подготовке и проведении спортивно-массовых 
мероприятиях, посвященных памятным датам и 
праздничным датам России. 

По приглашению 
проводящих сторон, в 

соответствии с календарным 
планом спортивно-массовых 

мероприятий МБУ ДО 
«ДЮСШ №1» 

6 Беседы и лекции о спортивной жизни города и России, о 
жизни и спортивных достижениях борцов, чей опыт 
используется в педагогической работе. 

2-3 раза в квартал 

7 «Активный отдых - каким он должен быть»: 
- Посещение местных достопримечательностей,  
- прогулки в парках. 

В течение учебного года, при 
поездках на соревнования и 

учебно-тренировочные 
сборы в другие города 

8 Беседы на тему: 
«Условия для поддержания стабильного здоровья 
обучающихся» «Режим, гигиена, спорт» «Питание 
спортсмена» 

В течение учебного года 

9 Беседы о сохранении и укреплении здоровья; 
формирование культуры здорового образа жизни. 

В течение учебного года 

10 Беседы с обучающимися о вреде влияния курения и 
алкоголя на здоровье человека» 

В течение учебного года 

11 Беседа на тему: «Воспитание патриотических качеств» 
«Долг, честь и достоинство», «Государственная символика 
РФ» «Гимн Российской федерации» 

В течение учебного года 

12 Беседы на тему: «Правила поведения в общественных 
местах» 

В течение учебного года, 
перед каждыми каникулами 

13 Беседы на тему: 
«Права и обязанности обучающихся ДЮСШ»,  
«Соблюдение техники безопасности во время 
тренировочных занятий» 

В течение учебного года 

14 Основные спортивные понятия: «Основные термины в 
избранном виде спорта» 

В течение учебного года 

15 Новые правила соревнований, семинар по правилам 
судейства 

По мере необходимости 

16 Дни рождения обучающихся:  
• День именинника 

В течение учебного года 

17 Постановка и проведение «Новогодних спортивных 
праздников» и показательных выступлений для родителей, 
посвященных Новогодним праздникам. 

декабрь, январь 

18 Постановка и проведение показательных выступлений для 
родителей, посвященных Дню защиты детей 

июнь 

19 Осуществление контроля за успеваемостью обучающихся 
в общеобразовательных школах. 

В течение учебного года. 

 
Профориентационная работа 

 
Цель - формирование системы профессиональной ориентации обучающихся, 

отвечающей требованиям рынка труда; обеспечение психолого-педагогического 
сопровождения для профессиональной самореализации личности. 
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Основные задачи: 
• выявление и развитие профессиональных наклонностей и способностей 

обучающихся; 
• формирование мотивации к получению начального и среднего профессионального 

образования, и выбора профессий; 
• формирование знаний, умений, навыков, компетенций и компетентностей, 

определяемых государственными потребностями и возможностями обучающегося, 
индивидуальными особенностями его развития и состояния здоровья; 

• формирование первоначальных трудовых навыков в рамках практико- 
ориентированных проектов. 

Планирование воспитательной и профориентационной работы в образовательной 
организации осуществляется в формах: годового планирования, календарного (месяц) и 
индивидуального плана работы педагога дополнительного образования, тренера - 
преподавателя. 

Воспитательную и профориентационную работу планируют с учетом возраста 
обучающихся, исходного уровня знаний, реальных кадровых и материально-технических 
условий организации. 

Для оптимизации образовательного процесса, достижения поставленных целей и 
решения задач необходимо устанавливать конструктивные отношения с родителями 
(законными представителями) обучающихся. 

Ориентация обучающихся на выбор профессии должна проходить на протяжении всего 
периода обучения в ДЮСШ, начиная с первого года базового уровня освоения программного 
материала. В этот период необходимо прививать любовь к труду с развитием и закреплением 
познавательных интересов обучающихся. 

Организацию профессиональной ориентации в ДЮСШ делится на этапы, каждый из 
которых имеет свои задачи, средства и методы. 

Первый этап профессиональной ориентации включает работу с обучающимися 1-4 года 
обучения базового уровня. Задачи этого этапа заключаются в следующем: формирование 
положительного отношения к физической культуре и спорту, труду тренера, преподавателя; 
выявление первоначальных профессиональных намерений, склонностей и интересов у юных 
спортсменов; воспитание основ нравственного, идейного и трудового характера при выборе 
школьниками-спортсменами профессионального жизненного пути. 

Для решения этих задач необходимо проведение учебно-тренировочных занятий на 
высоком методическом уровне; экскурсии в институт физической культуры; встречи с 
ветеранами спорта, заслуженными тренерами, учителями физической культуры, лучшими 
спортсменами школы, города, страны; обсуждение прочитанных книг, просмотренных 
кинофильмов, телепередач о спорте; беседы о значении физической культуры и др. 

Примерный план работы по профессиональной ориентации с обучающимися 1-4 года 
обучения базового уровня включает: изучение личности обучающегося, определение у него 
педагогических способностей, интереса к педагогической деятельности, сдача норм ГТО, 
общефизической подготовки и др.; проведение бесед на спортивную тематику: история 
развития физической культуры и спорта, выдающиеся спортсмены, педагоги и тренеры, труд 
учителя физкультуры; проведение экскурсий в средние и высшие учебные заведения 
спортивно-педагогического профиля, ДЮСШ, спортивные общества; приобретение 
практических навыков судейства внутришкольных соревнования и другие мероприятия. 

Второй этап профессиональной ориентации с обучающимися 5 года обучения на 
базовом уровне решает следующие задачи: оказание помощи спортсменам в поиске своего 
призвания; содействие учащимся в углубленном знакомстве с будущей профессией; 
формирование профессионального идеала, правильной самооценки. 

Для решения этих задач необходимо проведение индивидуальных бесед, диспутов, 
встреч со студентами и преподавателями института физической культуры, выпускниками 
ДЮСШ; шефской помощью в работе с обучающимися; изучение специальной литературы по 
избранной профессии и др. 
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Примерный план работы по профессиональной ориентации с обучающимися 5-6 года 
обучения базового уровня включает: изучение личности учащегося, его интересов и 
способностей, а также склонности к педагогической деятельности. Проведение бесед на 
различные темы спортивного характера: институт физической культуры и подготовка кадров в 
нем; роль и значение физической культуры в народном хозяйстве; правильная самооценка и ее 
роль в профессиональном самоопределении; о чемпионах мира и Олимпийских игр; 
физическая культура в жизни замечательных людей; гигиена и самоконтроль при занятиях 
физической культурой и спортом и др.; организация встреч с ветеранами спорта; проведение 
регулярных сообщений о новостях спортивной жизни, пресс-конференций с ведущими 
тренерами и их спортсменами; оформление и обновление стендов о спортсменах-выпускниках 
школы, написание реферата «Спортивная жизнь моих родителей»; проведение экскурсий в 
спортобщества; проведение трудовых десантов по ремонту спортивного инвентаря и 
оборудования школы; оказание помощи тренеру-преподавателю в проведении тренировочных 
занятий, физкультурно-массовой и спортивной работе - проведение разминки, осуществление 
роли «старшего» в группе, на отделении; организация и проведение соревнований с 
приобретением определенных знаний, умений и навыков этой работы. 

Третий этап профессиональной ориентации с обучающимися 6 года обучения - это этап 
профессионального самоопределения обучающихся. На данном этапе решаются следующие 
задачи: организация практической деятельности в избранной профессии; проверка 
склонностей и способностей и дальнейшее их развитие; формирование устойчивого 
профессионального интереса; стимулирование учащихся к самостоятельной работе над собой 
по формированию необходимых профессиональных умений; формирование личностных 
профессиональных ценностей. 

Для решения поставленных задач рекомендуются следующие формы и методы: 
индивидуальные беседы; консультации с акцентированием внимания не только на 
положительных сторонах профессии, но и на ее трудностях; конкурсы по «защите» будущей 
профессии; написание рефератов, сочинений по избранной специальности. 

Профессиональная направленность (устойчивое стремление человека заниматься 
педагогической деятельностью) в сфере физической культуры и спорта формируется на базе 
двух мотивационных образований - так называемой «любви к детям» и интереса к физической 
культуре и спорту. 

Интерес к физической культуре является вторым основным мотивом, формирующим 
педагогическую направленность учителя физической культуры. Спортивная направленность 
юношей и девушек, занимающихся спортом, должна пробудить интерес к физкультурно-
педагогической деятельности, желание сделать сильными, бодрыми, здоровыми других 
людей, в частности детей. 

Направленность тренера - преподавателя на свою работу выражается в увлеченности 
ею. Она становится смыслом его жизни. Это приводит к двум следствиям. С одной стороны, 
любовь к своему делу заставляет тренера постоянно совершенствовать свое мастерство, 
интересоваться работой своих коллег, оказывать им помощь, самому выбирать полезное для 
своей работы, то есть быть активным творческим работником. С другой стороны, ученики, 
если чувствуют, что занятия с ними являются для учителя не тяжелой обязанностью, а 
удовольствием, отвечают ему взаимностью. 

 
Основные направления профориентационной работы 

 
№ 
п/п 

Разделы работы Направленность Мероприятия 

1 Формирование общих 
представлений о современных 
профессиях 

Развитие 
компетентностей: 
потребность в 
творчестве, работа в 
коллективе, социальная 
полезность 

Информационно-
образовательные: 

игровые, тренинговые 
занятия, творческие 
конкурсы, проекты, 

тематические занятия, 
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2 Профессиональное 
самоопределение 

Формирование базовых 
трудовых навыков 

классные часы, 
экскурсии, встречи с 

представителями 
разных профессий 

3 Знакомство с содержанием 
профессий 

Выявление 
профессиональных 
предпочтений 

Анкетирование, 
профессиональные 

пробы и консультации, 
тестирование, 

практико-
ориентированные 

проекты (занятость в 
качестве судьи, 

тренера-
преподавателя, 

педагога 
дополнительного 

образования, 
журналиста 

4 Сопровождение 
профессионального выбора 
обучающихся 

Определение сферы 
профессиональной 
деятельности, 
профессии, или варианта 
дальнейшего обучения 

 
5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 
5.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 

образовательной программы  
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группы 1, 2, 3-го года обучения 

 
Развиваемое 

физическое качество 
Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 
весовая категория 26 кг, весовая категория 29 кг, весовая категория 31 кг,  

весовая категория 34 кг, весовая категория 36 кг 
Скоростные качества Бег 60 м 

(не более 11,8 с) 
Бег 60 м 

(не более 12,2 с) 
Выносливость Бег на 500 м 

(не более 2 мин 5 с) 
Бег на 500 м 

(не более 2 мин 25 с) 
Силовые качества Подтягивание из виса на 

перекладине 
(не менее 2 раз) 

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине 

(не менее 7 раз) 
Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
(не менее 10 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 5 раз) 
Подъем туловища лежа на 

спине за 11 с 
(не менее 10 раз) 

Подъем туловища лежа на 
спине за 11 с 

(не менее 8 раз) 
Скоростно-силовые 

качества 
Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см) 
Прыжок в длину с места 

(не менее 125 см) 
весовая категория 37 кг, весовая категория 40 кг, весовая категория 42 кг,  

весовая категория 43 кг, весовая категория 46 кг  
 

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

Бег 60 м 
(не более 12 с) 

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

Бег на 500 м 
(не более 2 мин 35 с) 
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Силовые качества Подтягивание из виса на 
перекладине 

(не менее 2 раз) 

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине 

(не менее 7 раз) Сила 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
(не менее 9 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 5 раз) 
Скоростно-силовые 

качества 
Подъем туловища лежа на 

спине за 12 с 
(не менее 10 раз) 

Подъем туловища лежа на 
спине за 12 с 

(не менее 8 раз) 
Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см) 
Прыжок в длину с места 

(не менее 125 см) 
весовая категория 47 кг, весовая категория 51 кг, весовая категория 55 кг, весовая категория 

55+ кг, весовая категория 60 кг, весовая категория 65 кг, весовая категория 65+ кг 
 

Скоростные качества Бег 60 м 
(не более 12 с) 

Бег 60 м 
(не более 12,4 с) 

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

Бег на 500 м 
(не более 2 мин 45 с) 

Силовые качества Подтягивание из виса на 
перекладине 

(не менее 1 раз) 

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине 

(не менее 2 раз) 
Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
(не менее 4 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 1 раз) 
Скоростно-силовые 

качества 
Подъем туловища лежа на 

спине за 13 с 
(не менее 10 раз) 

Подъем туловища лежа на 
спине за 13 с 

(не менее 8 раз) 
Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см) 
Прыжок в длину с места 

(не менее 125 см) 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группы 4,5,6-го года обучения 

 
Развиваемое 

физическое качество 
Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 
весовая категория 34 кг, весовая категория 35 кг, весовая категория 37 кг,  
весовая категория 38 кг, весовая категория 40 кг, весовая категория 42 кг 

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

Бег 60 м 
(не более 10,5 с) 

Выносливость Бег 800 м 
(не более 3 мин) 

Бег 800 м 
(не более 3 мин 25 с) 

Силовые качества Подтягивание из виса на 
перекладине 

(не менее 7 раз) 

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине 

(не менее 11 раз) 
Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
(не менее 14 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 8 раз) 
Подъем ног до хвата 

руками в висе на 
гимнастической стенке 

(не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками 
в висе на гимнастической 

стенке(не менее 3 раз) 

Приседание со штангой 
весом не менее 100% 

собственного веса 

Приседание со штангой 
весом не менее 100% 

собственного веса 
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(не менее 6 раз) (не менее 3 раз) 
Скоростно-силовые 

качества 
Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см) 
Прыжок в длину с места 

(не менее 145 см) 
Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

весовая категория 43 кг, весовая категория 46 кг, весовая категория 47 кг,  
весовая категория 50 кг, весовая категория 51 кг, весовая категория 54 кг 

Скоростные качества Бег 60 м 
(не более 9,9 с) 

Бег 60 м 
(не более 10,3 с) 

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

Бег 800 м 
(не более 3 мин 35 с) 

Силовые качества Подтягивание из виса на 
перекладине 

(не менее 7 раз) 

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине 

(не менее 11 раз) 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
(не менее 14 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 8 раз) 
Сила Подъем ног до хвата 

руками в висе на 
гимнастической стенке 

(не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками 
в висе на гимнастической 

стенке(не менее 3 раз) 

Приседание со штангой 
весом не менее 100% 

собственного веса 
(не менее 6 раз) 

Приседание со штангой 
весом не менее 100% 

собственного веса 
(не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 145 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
 

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

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

Бег 60 м 
(не более 10,7 с) 

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

Бег 800 м 
(не более 3 мин 45 с) 

Силовые качества Подтягивание из виса на 
перекладине 

(не менее 7 раз) 

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине 

(не менее 11 раз) 
Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
(не менее 14 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 8 раз) 
Подъем ног до хвата 

руками в висе на 
гимнастической стенке 

(не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками 
в висе на гимнастической 

стенке (не менее 3 раз) 

Приседание со штангой 
весом не менее 100% 

собственного веса 
(не менее 6 раз) 

Приседание со штангой 
весом не менее 100% 

собственного веса 
(не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 145 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 



32 

5.2. Перечень вопросов по текущему контролю, освоения теоретической части 
образовательной программы. 

 
№ билета Содержание 

Билет № 1 Вопрос 1. Физическая культура - важное средство воспитания и укрепления 
здоровья нации. Здоровый образ жизни. 
Вопрос 2. Закаливание организма юного спортсмена. Предупреждение 
инфекционных заболеваний при занятиях спортом. 

Билет № 2 Вопрос 1. Основы системы физического воспитания. 
Вопрос 2. Гигиенические требования к питанию юных спортсменов. 

Билет № 3 Вопрос 1. Единая Всероссийская спортивная классификация. 
Вопрос 2. Систематический врачебный контроль за юными спортсменами как 
основа достижений в спорте. 

Билет № 4 Вопрос 1. Костно-мышечная система, ее строение и функции. 
Вопрос 2. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Понятие об утомлении 
и переутомлении. 

Билет № 5 Вопрос 1. Основные сведения о кровообращении, состав и функции крови. 
Сердце и сосуды. 
Вопрос 2. Восстановительные мероприятия в спорте. 

Билет № 6 Вопрос 1. Дыхание. Потребление кислорода. Значение дыхания для 
жизнедеятельности организма 
Вопрос 2. Травматизм и заболеваемость в процессе занятий спортом. 
Оказание первой помощи при несчастных случаях. 

Билет № 7 Вопрос 1. Обмен веществ и энергии - основа жизни человека. 
Вопрос 2. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. 

Билет № 8 Вопрос 1. Нервная система и ее роль в жизнедеятельности организма. 
Нервная система, ее строение. Понятие о рефлексах, их виды. 
Вопрос 2. Основные виды подготовки юного спортсмена в процессе 
тренировки. 

Билет № 9 Вопрос 1. Органы пищеварения и выделения. Понятие о пищеварении. 
Органы выделения, их функции. 
Вопрос 2. Периодизация спортивной тренировки юных спортсменов. 

Билет № 10 Вопрос 1. Органы чувств. 
Вопрос 2. Планирование и учет в процессе спортивной тренировки юных 
спортсменов. 

Билет № 11 Вопрос 1. Физиологические основы спортивной тренировки.  
Вопрос 2. Спортивные соревнования. Их планирование, организация и 
проведение. Роль спортивных соревнований в тренировочном процессе и их 
основные виды. 

Билет № 12 Вопрос 1. Физиологические методы определения тренированности юных 
спортсменов. 
Вопрос 2. История развития самбо. 

Билет № 13 Вопрос 1. Личная и общественная гигиена, гигиенические основы режима 
труда и отдыха юного спортсмена.  
Вопрос 2 . Техника безопасности при занятиях самбо. 

 
5.3. Методические указания по организации промежуточной и итоговой 

аттестации обучающихся 
 

Промежуточная аттестация проводится ежегодно в конце учебного года (апрель-май), 
для приема контрольных нормативов создается аттестационная комиссия из представителей 
администрации, методиста и старшего тренера-преподавателя отделения, утверждается план 
проведения промежуточной аттестации. 
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Промежуточная и итоговая аттестация обучающихся проводится в соответствии с 
Положением о промежуточной и итоговой аттестации обучающихся МБУ ДО «ДЮСШ №1». 

Целями и задачами проведения промежуточной аттестации обучающихся  является: 
• Возможность выбора обучающимися спортивной направленности; 
• Привитие стойкого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 
• Определение уровня физической и технической подготовленности 
обучающихся; 
• Перевод обучающихся на следующий год обучения Программы при выполнении 

требований промежуточной аттестации обучающихся; 
• Определение уровня физической и технической подготовленности обучающихся. 
Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-переводных 

нормативов по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время тренировочного занятия в 
соответствии с планом проведения аттестации. Обучающиеся 5 и 6 годов обучения, кроме 
практической части сдают зачет по теоретической подготовке в виде тестирования. Темы для 
тестирования выбираются на основании учебных планов по теоретической подготовке. 

Обучающиеся, успешно выполнившие все требования, переводится на следующий год 
обучения (при условии прохождения обучения на предыдущем этапе в полном объеме). 

Обучающиеся, не выполнившие переводные требования, на следующий год не 
переводятся, продолжают повторное обучение в группе этого же года (но не более 1 раза). При 
повторном невыполнении норм, такие обучающиеся переводятся в группу спортивно-
оздоровительного этапа. 

Промежуточная аттестация обучающихся является обязательной для обучающихся на 
всех этапах обучения. 

К сдаче комплекса контрольных упражнений допускаются все обучающиеся. 
При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся необходимо 

создавать единые условия выполнения упражнений для всех обучающихся. 
Обучающиеся, отсутствующие в период сдачи комплекса контрольных упражнений по 

каким-либо причинам, могут пройти промежуточную и итоговую аттестацию в другие 
отведенные сроки, согласно приказу директора ДЮСШ. 

Сдачу комплекса контрольных упражнений принимает комиссия, которая утверждается 
директором. Приемная комиссия принимает решение о положительной или отрицательной 
сдаче комплекса контрольных упражнений. 

Оценка, выставленная приемной комиссией, является незыблемой для всех 
педагогических работников. Итоги проведения промежуточной и итоговой аттестации 
обучающихся оформляются протоколами и хранятся в учебной части. 

Бег 60 м проводится на дорожке в спортивной обуви. По команде «На старт» 
испытуемые становятся у стартовой линии в положении низкого старта. По команде 
«Внимание» спортсмены встают в положение для стартового разгона. Когда испытуемые 
приготовились и замерли, дается сигнал стартера и спортсмены начинают бег по дистанции. В 
протокол заносится время с точностью до десятой доли секунды. Оборудование: 
секундомеры, фиксирующие десятые доли секунды, тщательно промеренная дистанция, 
финишная отметка, стартовый флажок. 

Прыжок в длину с места проводится на стадионе, при наличии прыжковой ямы или на 
резиновом покрытии. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. 
Участник принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки 
ног перед линией измерения. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. 
Мах руками разрешен. Разрешается две попытки. Дальность прыжка измеряется в 
сантиметрах по перпендикулярной прямой от линии измерения до ближайшего следа, 
оставленного любой частью тела участника. В зачет идет лучший результат. Оборудование: 
прыжковая яма или резиновая дорожка, рулетка или линейка для измерения прыжка. Ошибки: 
заступ за линию измерения или касание ее; отталкивание с предварительного подскока или 
разновременно. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор, 
лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 
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градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы 
упираются в пол без опоры.  

Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис 
хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни 
вместе. Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы 
подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, 
зафиксировать это положение в течение 1 секунды. Испытание выполняется на максимальное 
количество раз доступное участнику. Засчитывается количество правильно выполненных 
подтягиваний, фиксируемых счетом судьи вслух.  

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:  
− нарушение требований к исходному положению (неправильный хват рук, согнутые 

в локтевых суставах руки и в коленных суставах ноги, перекрещенные ноги);  
− нарушение техники выполнения испытания;  
− подбородок тестируемого ниже уровня грифа перекладины;  
− фиксация исходного положения менее чем на 1 секунду;  
− подтягивание рывками или с использованием маха ногами (туловищем);  
− явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук.  
Поднимание туловища из положения, лежа на спине выполняется из исходного 

положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки 
касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. 
Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 мин, касаясь 
локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. Засчитывается 
количество правильно выполненных подниманий туловища. Для выполнения испытания 
(теста) создаются пары, один из партнеров выполняет испытание (тест), другой удерживает 
его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами.  

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:  
− отсутствие касания локтями бедер (коленей);  
− отсутствие касания лопатками мата; 
− пальцы разомкнуты «из замка»; - смещение таза.  
Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, ноги не касаются пола. 

Участник выполняет максимальное количество подъемов ног.       
 

6. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ. 
 

6.1. Список литературы 
 

Нормативно-правовые акты 
1. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 
2. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации». 
3. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям 
реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры 
и спорта и к срокам обучения по этим программам (утверждены приказом Министерства 
спорта Российской Федерации от 15.11.2018 г. № 939, зарегистрировано в Минюсте России 
04.02.2019 № 53679). 
4. «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 
отдыха и оздоровления детей и молодежи»  СанПиН 2.4.3648-20. 
5. Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и 
методической деятельности в области физической культуры и спорта (утверждены приказом 
Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 г. № 1125). 
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Литература по виду спорта 
1. Борьба самбиста / Е.Я. Гаткин, М-1997 
2. Самбо: Примерная программа спортивной подготовки для детско - юношеских 
спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/ С.Е. 
Табаков, С.В. Елисеев, А.В Конаков. М - Советский спорт, 2008 
3. Сто уроков самбо/ под редакцией С.Е. Табаков - изд. 5-е, М.: Физкультура и спорт, 2002 
4. Гимнастика/ В.М. Баршай, В.Н. Курысь, И.Б. Павлов - Ростов на Дону: Фе-никс 2009 
5. Самбо для начинающих / Е.Я. Гаткин - М. 2001 
6. Физическая подготовка борца: Учебное пособие/ Е.М. Чумаков - М 1996 
7. Система самбо. Боевое искусство. Харлампиев А.А.- М. 1995 
8. Спортивная борьба: Учебное пособие /В.М. Игуменов, Б.А. Подливаев - м. Просвещение, 
1993 
9. Самбо спортивное и боевое/ Галочкин Г.П, Воронеж 1997 г. 
10. Энциклопедия боевого самбо/ Волостных В.В., Тихонов В.А.; в 2 тт. изд. МКП 
«Ассоциация олимп», Моск. обл., г. Жуковский 1993 г. 
11. Самбо для профессионалов/ Куринной И., чч. 1,2,3, 
12. Уроки самбо. Учись побеждать красиво. Техника бросков в стойке./ Гончаров А. В., 
Издание на 2 DVD, «Компания ПРАВИЛЬНОЕ КИНО», 2009 г. 
13. Булкин В.А. Основные понятия и термины физической культуры и спорта: Учебное 
пособие. - СПб.: СПбГАФК, 1996.-47 с. 
14. Годик М.А. Совершенствование силовых качеств//Современная система спортивной 
тренировки. - М.: «СААМ», 1995. 
15. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - М.: Физкультура и 
спорт, 1980. - 135 с. 
16. Захаров Е.Н., КарасевА.В., Сафонов А. А. Энциклопедия физической подготовки: 
Методические основы развития физических качеств / Под общей ред. А.В. Карасева. - М.: 
Лептос, 1994. - 368 с. 
17. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: наука побеждать. - ООО «Издательство ACT», 
2003. - 863 с. 
18. Рудман Д. Л. Самбо. Техника борьбы лежа. Нападение. - М.: ФиС, 1982.  
19. Рудман Д. Л. Самбо. Техника борьбы лежа. Защита. - М.: ФиС, 1983.  
20. Харлампиев А. А. Система самбо. Боевое искусство. - М.: Советский спорт, 1995.  
21. Чумаков Е. М. Сто уроков САМБО / Под редакцией С. Е. Табакова. - Изд. 5-е, испр. и доп. 
- М.: Физкультура и спорт, 2002.  

 
6.2. Перечень Интернет-ресурсов для использования в образовательном процессе 

 
1. Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru 
2. Министерство образования и науки РФ http://минобрнауки.рф/ 
3. Федерация самбо https://sambo.ru/ 
 
 

http://www.minsport.gov.ru/
http://%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%BD%D0%B0%D1%83%D0%BA%D0%B8.%D1%80%D1%84/
https://sambo.ru/
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