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1.Пояснительная записка 

МАОУ ДО «Ирбитская ДЮСШ» является муниципальным автономным 

образовательным учреждением дополнительного образования Детско-юношеской 

спортивной школой (далее ДЮСШ-Ирбит), деятельность которого направлена на 

привлечение детей, подростков на привлечение систематическим занятиям спорта, на 

обеспечение условий для личного развития детей, укрепления их  здоровья , развития 

морально-волевых качеств.  

Программа Ирбитской детско-юношеской спортивной школы (далее-МАОУ ДО 

«Ирбитская ДЮСШ») по спортивной подготовке  по виду спорта самбо разработана на 

основе: 

1.Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта самбо (утв. 

приказом Министерства спорта РФ от 12 октября 2015 г. N 932 

2. Федерального Закона от 01 сентября 2013 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

3. Федеральный Закон Российской Федерации «О Физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» от 04.12.2007 N 329-ФЗ; 

4. 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»; 

5. Приказа Минспорта России от «24» октября 2012 г. № 325, «О методических 

рекомендациях по организации спортивной подготовки в Российской Федерации»: 

6. Нормативных документов Государственного комитета Российской Федерации по 

физической культуре и спорту, регулирующих работу спортивных школ (Нормативно-

правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ от 25.01.95г. №96-ИТ); 

7. Санпина 2.4.4. 3172-14 «Санитарно-эпидемиологических требований к 

устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей»; 

8. Устава муниципального автономного образовательного учреждения  

дополнительного образования Ирбитской детско-юношеской спортивной (далее-МАОУ 

ДО «Ирбитская ДЮСШ») школы и локальных актов. 

Программа опирается на теорию и методику физической культуры и спорта.  

Самбо России разновидность спортивного единоборства. Борьба подразумевает 

целую систему, с помощью которой можно воспитывать и развивать морально-волевые 

качества, патриотизм и гражданственность. Самбо является наукой обороны, но никак не 



нападения. Единоборство не только научит самозащите, оно также предоставит богатый 

жизненный опыт, поспособствует формированию твердого характера, стойкости и 

выносливости. Именно эти качества потребуются не только в работе, но и в общественной 

деятельности. Самбо для взрослых и детей является занятием, которое помогает 

вырабатывать самодисциплину. С помощью единоборства формируется внутренняя 

нравственная опора, сильная личная позиция, которая сказывается в достижении 

поставленных перед собой целей. 

            Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивно-массовых 

мероприятий, периодизации спортивной подготовки. Тренировочный процесс 

осуществляется в соответствии с годовым учебным план-графиком. 

В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и 

планированию тренировочной работы на разных её этапах, отбору, комплектованию групп 

в зависимости от возраста, уровня развития физических качеств и от специфических 

особенностей занимающихся. Раскрываются характерные черты многолетней спортивной 

подготовки по самбо как единого непрерывного процесса. Для каждого этапа многолетней 

подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны средства и методы 

педагогического и врачебного контроля в спорте, основной материал по теоретической 

подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке. Дана классификация 

основных восстановительных средств и мероприятий. 

Основными показателями выполнения программных требований по уровню 

подготовленности занимающихся являются: выполнение контрольных нормативов по 

общей и специальной подготовке; овладение теоретическими знаниями и навыками по 

организации и проведению занятий и соревнований на тренировочном этапе, этапе 

совершенствования спортивного мастерства, этапе высшего спортивного мастерства; 

выполнение нормативных требований по присвоению спортивных разрядов единой 

всероссийской квалификации. 

Весь материал излагается по следующим этапам: начальной подготовки; 

тренировочный этап (этап спортивной специализации); этап совершенствования 

спортивного мастерства, этап высшего спортивного мастерства, что позволяет тренерам 

дать единое направление в тренировочном процессе. 

           Основная направленность образовательной программы выражается в следующем: 

- улучшение физического развития учащихся, создание условий для развития 

личности; 

- выявление задатков и способностей у детей, занимающихся  борьбой самбо; 

- привитие стойкого интереса к занятиям, профилактика асоциального поведения; 



-воспитание черт спортивного характера, обеспечение эмоционального 

благополучия ребенка. 

Нормативный срок реализации программы –бессрочно . Программой предусмотрена 

организация образовательного процесса на спортивно –оздоровительном этапе весь период, 

на тренировочном этапе (спортивной специализации) 5 лет и на этапе совершенствования 

спортивного мастерства 1 год и более, этап высшего спортивного мастерства –бессрочно  

На тренировочный этап (спортивной специализации) зачисляются обучающиеся, 

прошедшие спортивную подготовку на этапе начальной подготовки не менее одного года и 

выполнившие установленные программой контрольно-переводные нормативы.      

Продолжительность одного занятия   не должна превышать трех академических часов. 

Задачи тренировочного этапа подготовки: 

- дальнейшее развитие физических качеств и функциональной подготовленности; 

- совершенствование технико-тактического арсенала борьбы самбо; 

-приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных 

результатов; 

- воспитание специальных психических качеств; 

- выполнение первого спортивного разряда. 

На этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства зачисляются обучающиеся, прошедшие спортивную подготовку на 

тренировочном этапе   не менее одного года и выполнившие установленные программой 

контрольно-переводные нормативы и имеют разряды или звания. Продолжительность 

одного занятия   не должна превышать четырех академических часов.      

Задачи и преимущественная направленность подготовки на этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства: 

- совершенствование технико-тактической подготовки; 

- развитие специальных физических качеств; 

- освоение повышенных тренировочных нагрузок; 

- выполнение нормативов КМС, МС, МСМК, ориентация на модель «олимпийца», 

участие в российских и международных соревнованиях; 

- дальнейшее приобретение соревновательного опыта 

 

II. Нормативная часть 

2.1.Продолжительность этапов спортивной подготовки 

Таблица 1 

Продолжительность этапов спортивной подготовки минимальный возраст 



зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих 

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

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительност

ь этапов (в годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 12 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Без ограничений 14 2 

Этап высшего 

спортивного мастерства 
Без ограничений 16 1 

 

Возраст спортсмена на этапе ВСМ не ограничивается, если его результаты 

стабильны и соответствуют требованиям этапа высшего спортивного мастерства.  

На этапах начальной подготовки и тренировочном, по решению тренерского совета, 

разрешается повторное прохождение годовой программы занимающимся, но не более 

одного раза 

 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса 

 

Таблица 2 
 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта самбо  

 

Разделы спортивной 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До двух лет Свыше двух лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 
20 - 22 20 - 22 9 - 10 

Специальная физическая 

подготовка (%) 
20 - 23 20 - 23 21 - 25 

Технико-тактическая 

подготовка (%) 
41 - 45 41 - 45 45 - 50 

Психологическая подготовка 

(%) 
4 - 5 4 - 5 5 - 6 



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

Участие в соревнованиях, 

инструкторская практика и 

судейская практика (%) 

3 - 4 4 - 5 5 - 6 

Восстановительные 

мероприятия (%) 
3-4 3-5 4-7 

Самостоятельная работа(%)          5-6 5-6          5-6 

Итоговая аттестация (%)         1-2 1-2          1-2 

Количество недель в год 46 46 46 

Количество часов  552 828 1104 

Лагерь с дневным пребывание 

детей при ДЮСШ, 

оздоровительно- 

образовательный центр 

«Салют» учебные сборы , 

индивидуальные планы (6 

недель) 

72 108 144 

Общее количество часов в год 624 936 1248 

 

 

2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности 

 

Таблица 3 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта самбо  

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Контрольные 2 4 4 5 

Отборочные 1 2 3 3 

Основные - 1 1 2 

Всего 

соревновательных 

поединков 

10 15 15 20 

 

Контрольные соревнования – проводятся с целью контроля за уровнем 



подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего этапа 

подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, освоение технико-

тактических умений и навыков, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования, в том 

числе внутри группы. Программа их может существенно отличаться от программы 

отборочных и главных соревнований, и может быть составлена с учетом контроля за 

уровнем отдельных сторон подготовленности. 

Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований комплектуются 

команды, отбирают участников основных соревнований. В зависимости от принципа, 

положенного в основу комплектования состава участников основных соревнований, в 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать определенное 

место или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников 

основных соревнований. 

Основные соревнования. К основным соревнованиям относятся официальные 

соревнования различного уровня от муниципальных до международных (в зависимости от 

этапа обучения и спортивной подготовленности спортсмена). В этих соревнованиях 

спортсмен ориентируется на достижение максимально высоких результатов, полную 

мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и психических 

возможностей. 

2.4. Режимы тренировочной работы 

 

В основу комплектования тренировочных групп положена научно обоснованная  

система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления 

спортивного мастерства. Перевод занимающихся на следующий этап спортивной 

подготовки и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливается 

стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием 

здоровья, уровнем спортивных результатов. 

Максимальный состав группы определяется с учетом единовременной пропускной 

способности спортивного зала (спортивного сооружения), в котором проводятся 

тренировочные мероприятия.(Таблица 1) 

Нормативы максимального объёма тренировочной нагрузки (Недельный режим) 

является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки 

(таблица 4). 

Продолжительность одного занятия не должна превышать 4-х часов, при 



двухразовых тренировках в день 3-х часов. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), недельная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

обще годового тренировочного плана, определенного данной группе. Так во время каникул 

и период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных 

мероприятий нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового 

тренировочного плана каждой группы был полностью выполнен. 

Основными формами тренировочного процесса являются: 

− групповые тренировочные занятия; 

− теоретические занятия; 

−занятия по индивидуальным планам и заданиям тренера (работа по 

индивидуальным планам обязательна на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства) 

− медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль; 

− участие в спортивных соревнованиях, 

− тренировочные сборы; 

− инструкторская и судейская практика, согласно годового плана-графика 

тренировочного процесса. 

Расписание занятий (тренировок) самбо, составляется администрацией школы по 

представлению тренера по виду спорта в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных школах и других 

учебных заведениях. 

 

III.Методическая часть 

 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования 

к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных 

соревнований. 

 

Тренировочный процесс опирается на теорию и методику физической культуры и 

спорта. Принципы физической культуры и спорта построены на основе интеграции 

принципов смежных дисциплин и законов онтогенетического развития. 

 Принцип научности предполагает: -знание теорий, концепций, основных законов, 

стратегических идей и тенденций, методологии; -знание биологических и психологических 

закономерностей функционирования организма человека во всех возрастных группах; -

умение применять знания на практике, обеспечивая обоснованный выбор содержания, 

форм и методов, опираясь на законы и принципы обучения, воспитания и развития,  



добиваясь максимальной эффективности тренировочного процесса.  

Принцип сознательности и активности в физическом воспитании состоит в том, 

чтобы сформировать у занимающихся осмысленное отношение, устойчивый интерес и 

потребности к физкультурно-спортивной деятельности, а также побуждать их к 

оптимальной активности. Реализация этого принципа должна приводить к обогащению 

занимающихся знаниями, глубокому пониманию техники различных упражнений, 

воспитанию сознательного и активного отношения к процессу физического воспитания. 

Принцип наглядности предусматривает комплексное использование всех органов чувств и 

активизацию сохранных функций в процессе выполнения физических упражнений.  

В первую очередь он опирается на зрительное восприятие, так как 80% информации 

поступает через зрение. Принцип доступности предполагает необходимость соблюдения 

посильной меры трудности во избежание физических, моральных, эмоциональных 

перегрузок (В.И. Загвязинский, 1978).  

Принцип систематичности и последовательности направлен на постепенное, но 

систематическое формирование мотивационных убеждений в необходимости физических 

упражнений для личного здоровья, уверенности в своих силах, самоутверждения. 

Требования систематичности и последовательности сохраняются на каждом занятии, что 

позволяет контролировать тренировочный процесс и управлять им. 

 Принцип прочности означает не только надежное освоение знаний, двигательных 

умений, развитие физических качеств и способностей, но и сохранение приобретенного 

двигательного опыта на долгие годы. Это длительный процесс, но решаются эти задачи на 

каждом занятии при любых формах двигательной активности.  

Принцип учета возрастных особенностей каждый конкретный возраст в целостном 

онтогенетическом физическом и психическом развитии уникально неповторим: он 

содержит как ведущие «точки роста», определяющие развитие в целом, так и факторы, 

лимитирующие его. Принцип адекватности означает требование, чтобы выбор средств, 

методов, методических приемов соответствовал состоянию занимающихся. 

Функциональное состояние организма и реальные возможности решения конкретных задач 

определяются множеством постоянно действующих факторов, лимитирующих 

двигательную активность и влияющих на процесс адаптации. Принцип оптимальности 

означает разумно сбалансированные величины психофизической нагрузки, 

целесообразную стимуляцию адаптационных процессов, которые определяются силой и 

характером внешних стимулов.  

Тренировочное занятие на начальном этапе многолетней спортивной подготовки 

направлено в основном на всестороннее развитие физических и координационных 



способностей юного спортсмена и носит общефизическую направленность. На 

последующих этапах все большее значение приобретают специальные способности, и 

занятие становится специализированным. По своей структуре специализированное занятие 

не отличается от любого тренировочного занятия.  

В каждом занятии имеются три части – подготовительная, основная, 

заключительная. Здесь соблюдаются общие требования, предъявляемые к занятию, причем 

в первую очередь учитываются возрастные и гендерные, а затем типологические и 

индивидуальные различия занимающихся. Выбор объемов тренировочных нагрузок, 

средств воздействия и формы организации занятий обусловлены общими 

закономерностями функционирования системы спортивной подготовки. 

 

3.2.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам по виду спорта самбо 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта самбо определяются в Программе и учитываются при: 

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации); 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, 

ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

 Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренера-преподавателя) по 

виду спорта самбо допускается привлечение дополнительно второго тренера (тренера-

преподавателя) по общефизической и специальной физической подготовке при условии их 

одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 



 Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной 

частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов ( 

 Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта самбо 

определяется организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно. 

 Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

 С учетом специфики вида спорта самбо определяются следующие особенности 

спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с тендерными и возрастными 

особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта самбо осуществляется на основе 

обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья 

лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Нагрузки спортсменов подразделяются на тренировочные и соревновательные 

(нагрузки во время тренировок, нагрузки во время соревнований). Тренировочные нагрузки 

в свою очередь можно разделить на малые, средние, значительные и большие. Малые 

нагрузки используются для восстановления сил после предыдущих тренировок и 

соревнований. Средние и значительные нагрузки используются для поддержания 

достигнутого уровня тренированности. Большие нагрузки используются для повышения 

уровня тренированности.  

Поскольку воздействие на организм спортсмена зависит от уровня его 

подготовленности и возраста, четких границ между этими видами нагрузки не существует. 

Одна и та же нагрузка может быть развивающей для слабо тренированных спортсменов и 

поддерживающей для спортсменов высокой квалификации. Нагрузки различаются также 

по воздействию на двигательные качества: быстроту, силу, гибкость, выносливость и т.д., а 

также по воздействию на различные стороны подготовленности спортсмена 

(совершенствующие техническую, психологическую, тактическую, интеллектуальную 

подготовленность).  



Преобладание в тренировочном плане в конкретном периоде подготовки различных 

нагрузок диктуется задачей, поставленной на данный период. Классификация 

тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в которых должны 

выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, направленной на 

воспитание различных двигательных способностей.  

Тренировочные и соревновательные нагрузки имеют свои показатели, позволяющие 

осуществлять их дозирование и определять степень их воздействия на организм 

спортсмена. Все показатели можно условно разделить на «внешние» и «внутренние». 

«Внешние» показатели объем (количество упражнений, схваток и т.д.) и интенсивность 

(темп передвижения, время преодоления тренировочных отрезков и т.д.). «Внутренние» 

показатели – реакция организма на выполняемую работу. Определить реакцию организма 

спортсмена на нагрузку можно, измеряя частоту сердечных сокращений (ЧСС). 

  

Таблица  4 

Нормативы максимального объёма тренировочной нагрузки 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До двух лет Свыше двух лет 

Количество часов в 

неделю 
12 18 24 

Количество 

тренировок в неделю 
5-6 6 6 

Общее количество 

часов в год 
624 936 1248 

Общее количество 

тренировок в год 
260-312 312 312 

 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы (таблица 5).  

 

 

 

 



 

 

Таблица 5 

Перечень тренировочных сборов 

 

N 

п/п 

Вид тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность сборов по 

этапам спортивной подготовки (количество 

дней) 

Оптимальное 

число 

участников 

сбора 
Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

1. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Тренировочные 

сборы по подготовке 

к международным 

соревнованиям 

21 21 18 - 

Определяется 

организацией, 

осуществляю

щей 

спортивную 

подготовку 

1.2. Тренировочные 

сборы по подготовке 

к чемпионатам, 

кубкам, первенствам 

России 

21 18 14 - 

1.3. Тренировочные 

сборы по подготовке 

к другим 

всероссийским 

соревнованиям 

18 18 14 - 

1.4. Тренировочные 

сборы по подготовке 

к официальным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

14 14 14 - 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. Тренировочные 

сборы по общей или 

специальной 

физической 

подготовке 
21 21 21 - 

Не менее 70% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 



2.2. Восстановительные 

тренировочные 

сборы 

До 21 дней - 
Участники 

соревнований 

2.3. Тренировочные 

сборы для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

До 5 дней, но не более 2 раз в год - 

В 

соответствии с 

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. Тренировочные 

сборы в 

каникулярный 

период 
- - 

До 21 дня подряд и не 

более двух сборов в 

год 

Не менее 60% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.5. Просмотровые 

тренировочные 

сборы для 

кандидатов на 

зачисление в 

профессиональные 

образовательные 

организации, 

осуществляющие 

деятельность в 

области физической 

культуры и спорта 

- До 60 дней - 

В 

соответствии с 

правилами 

приема 

 

 

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

 

Спортивные результаты могут планироваться как на текущий год, так и на 

олимпийский четырехлетний цикл. Планируемые результаты фиксируются тренером (на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства в 

индивидуальных планах спортивной подготовки каждого спортсмена). Необходимо 

планировать не только результат, но и возможное занятое место на соревнованиях.  

Тренер определяет (начиная с этапа совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства совместно со спортсменом) контрольные, отборочные и 

основные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки. 

 Тренер должен ставить посильные, реально выполнимые задачи перед своими 

спортсменами и при планировании результатов учитывать следующие факторы:  

- возраст спортсмена; - стаж занятий в спорте;  



 - результаты спортсмена, показанные в предыдущем спортивном сезоне;  

- состояние здоровья спортсмена;  

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние; - 

уровень спортивной мотивации спортсмена;  

- уровень финансовой обеспеченности;  

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная подготовка спортсмена.  

На основе характеристики спортсмена, цели и задач многолетней подготовки 

определяются:  

- спортивно-технические показатели по этапам (по годам);  

- основные средства тренировки; 

 - объем и интенсивность тренировочных нагрузок; - количество соревнований;  

-отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которые следует 

сосредоточить внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить выполнение 

запланированных показателей. 

 В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые 

результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения 

плана спортивной подготовки. Тренер должен постоянно контролировать выполнение 

спортсменами тренировочного плана и вносить необходимые корректировки. 

 

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 

 

 Так как многолетняя подготовка спортсмена сопряжена с большими физическими и 

психическими нагрузками, со значительными нервными напряжениями, то необходим 

постоянный контроль со стороны тренера, врача, психолога за состоянием здоровья 

спортсмена. 

 Врачебно-педагогический контроль  

Во время врачебно-педагогического контроля производится оценка по следующим 

разделам: 

 • состояние здоровья;  

• функциональное состояние организма и соответствие его этапу подготовленности; 

 • комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической 

и технико-тактической подготовленности обучающихся;  

• степень переносимости больших тренировочных и соревновательных нагрузок.  

 Группы тренировочного этапа (ТСС-1 по ТСС-5). На этом этапе целесообразно 

предусмотреть проведение двух углубленных медицинских обследований, а также 



комплексных, этапных и текущих медицинских обследований. Углубленное медицинское 

обследование проводится по программе диспансеризации. 

 Главной их задачей является определение состояния здоровья и выявление всех 

отклонений от нормы. На основе этого составляется соответствующая рекомендация. 

Этапное обследование используется для контроля динамики здоровья и выявления ранних 

признаков перенапряжения, остаточных явлений после травм, болезней и т.д. Текущее 

обследование проводится в порядке экспресс-контроля с использованием нетрудоемких для 

юных спортсменов и врача методик. Это позволяет получать объективную информацию о 

функциональном состоянии организма юного спортсмена, переносимости им 

тренировочных нагрузок, адаптации к различным тренировочным режимам. Данные 

этапного и текущего обследования служат основанием для внесения определенной 

коррекции в тренировочный процесс.  

Группы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства в годичном цикле проводится два углубленных медицинских обследования, 

комплексные, этапные и текущие обследования. Помимо общепринятых врачебных 

обследований, углубленные медицинские обследования должны включать специальные 

обследования со специфической нагрузкой. Данные этапных комплексных обследований 

характеризуют функциональную подготовленность и состояние здоровья спортсмена. С 

учетом этих данных проводится планирование оперативного контроля, более точной 

индивидуализации нагрузок, средств и методов тренировок. 

 Психологический контроль – это специальная ориентация и использование 

методов психологии для оценки тех психических качеств спортсменов или спортивных 

групп, от которых зависит успех спортивной деятельности. 

 Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе 

спортивной подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, текущего и 

оперативного контроля. В процессе контроля психологической подготовленности 

оценивают следующее: - личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие 

достижение высоких спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, 

мотивация на достижение наивысшего спортивного результата, умение концентрировать 

все силы, способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю и др.);  

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 

 - объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях; 



 - способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 

 - степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), 

способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке 

информации; - возможность осуществления анализа деятельности, проявления 

сенсомоторных реакций в пространственно-временной антиципации, способность к 

формированию  опережающих решений в условиях дефицита времени и др. 

Психологический контроль дает возможность составить психологический портрет 

спортсмена и выработать программу психологической коррекции поведения.  

Биохимический контроль в спорте 

 При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при 

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к 

появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов 

(продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут 

служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики.  

При организации и проведении биохимического обследования особое внимание 

уделяется выбору тестирующих биохимических показателей: они должны быть 

надежными, либо воспроизводимыми, повторяющимися при многократном обследовании, 

информативными, отражающими сущность изучаемого процесса, а также валидными либо 

взаимосвязанными со спортивным результатом.  

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные 

обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о 

функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности 

выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны 

осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько 

специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер. 

 

3.5.Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

 

Теоретическая подготовка может проводиться как в форме теоретических занятий, 

лекций, бесед, так и в виде элементов непосредственно в процессе практических занятий.   

      Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у учащихся умение использовать полученные знания на практике в условиях 

тренировочных занятий. 

 При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся 



и излагать материал в доступной форме. 

 • Физическая культура и спорт в России. Краткий обзор развития самбо в России 

Значение физической культуры для укрепления здоровья, физического развития, 

подготовки к труду и обороне Родины. Физическая культура и спорт: понятия и термины. 

Самбо как вид спорта. История возникновения и развития. Краткий исторический обзор 

развития самбо в нашей стране и за рубежом, в области, городе, регионе. Международные 

турниры, Чемпионаты и Первенства мира, Европы. 

 • Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях Правила 

поведения во время тренировки. Обеспечение безопасности во время тренировки. 

Поведение спортсменов и зрителей во время соревнований. Правила пожарной 

безопасности, лиц проходящих спортивную подготовку. 

 • Гигиена, закаливание, режим дня спортсмена Понятие о гигиене. Гигиена 

физических упражнений и спорта, ее значение и основные 34 задачи. Гигиенические 

основы режимов труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена занимающихся самбо: 

гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур (умывание, растирание, парная 

баня, душ, купание).  

Гигиена одежды, обуви, сна, жилища, гигиена мест занятий. Правильный режим дня 

для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме дня юного спортсмена. 

Режим дня во время соревнований. Основы спортивного питания. Закаливание, сущность 

закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличения 

сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях 

спортом. Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания, методика их 

применения. Закаливание солнцем, водой, воздухом.  

• Краткие сведения о строении и функциях организма человека Физические качества. 

Строение и функции мышц. Сердечно-сосудистая система. Дыхательная система. 

Изменения в строении и функциях мышц под влиянием занятиями самбо. Понятие 

физических способностей. Силовые способности. Скоростно-силовые способности. 

Гибкость. Ловкость. Выноливость. 

 • Основы здорового образа жизни. Биологические и социальные аспекты здорового 

образа жизни. Эмоции и здоровье. Мотивация к занятиям спортом. Вредные привычки 

курение, употребление спиртных напитков, наркомания. Профилактика вредных привычек.  

• Спорт и здоровье Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Связь 

между соблюдением правил безопасности жизнедеятельности и сохранением здоровья 

самбиста. Оказание первой помощи при мелких травмах, ссадинах, потертостях. Питание 

спортсмена, гигиена. Самоконтроль и ведение дневника спортсмена. Понятие об 



утомлении, восстановлении, тренированности. 

 • Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки Мышечная 

деятельность как необходимое условие физического развития, нормального 

функционирования организма, поддержания здоровья, работоспособности. Тренировка как 

процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных 

возможностей организма.  

Основные физиологические положения тренировки и показатели тренированности 

различных по полу и возрасту групп занимающихся. Понятие о физиологических основах 

двигательных навыков. Взаимодействие двигательных и вегетативных функций в процессе 

занятий физическими упражнениями. Краткая характеристика деятельности коры больших 

полушарий при формировании двигательных навыков в процессе занятий.  

• Правила соревнований. Их организация и проведение Значение соревнований, 

виды и характер соревнований. Положение о соревнованиях, регламент соревнований, 

подготовка, проведение соревнований.  

Судейские бригады, их состав и функции. Место проведения соревнования. Меры, 

обеспечивающие безопасность проведения соревнования. Права и обязанности участников 

соревнования. Понятие ранга соревнования и рейтинга спортсменов. Определение 

результатов и итоговый протокол. 

 • Физиологические основы спортивной тренировки Особенности функциональной 

деятельности центральной нервной системы, органов  дыхания и кровообращения при 

выполнении различных физических упражнений. Особенности химических процессов в 

мышцах, понятие о кислородном долге. Роль и значение центральной нервной системы в 

процессе занятий и соревнований.  

Краткие сведения о физиологических показателях состояния тренированности 

(изменение костного аппарата, вегетативных функций, состояние центральной нервной 

системы). Характеристика особенностей возникновения утомления при занятиях и участии 

в соревнованиях. Краткие сведения о восстановлении физических функций организма 

после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в 

соревнованиях. 

 •Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена Значение комплексного и 

углубленного медико-биологического обследования. Резервы функциональных систем 

организма и факторы, лимитирующие работоспособность. Анализ динамики физических 

возможностей и функционального состояния спортсменов учебно- тренировочной группы 

в годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной 

интенсивности.  



Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными занятиями 

различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия 

переутомления и перенапряжения организма. Объективные данные самоконтроля: вес, 

частота пульса, восстановление пульса, результаты контрольных испытаний. 

Субъективные данные самоконтроля спортсмена: самочувствие, сон, аппетит, настроение.  

• Единая всероссийская классификация. Разряды и звания в самбо. Задачи и роль 

спортивной классификации в развитии массовости и высшего спортивного мастерства. 

Структура и требования спортивной классификации. Разряды и звания. Принципы 

совершенствования спортивной классификации.  

• Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Федеральные 

стандарты спортивной подготовки по виду спорта «самбо». Общероссийские и 

международные антидопинговые правила, ответственность за их нарушения. 

 • Восстановительные средства и мероприятия Средства восстановления в 

тренировочном процессе: рациональное построение тренировочных занятий, рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной направленности, организация активного 

отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка, 

психорегулирующие воздействия, дыхательная гимнастика.  

Медико-биологические средства восстановления: питание, гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры, баня, массаж, прием витаминов и адаптогенов. 

Особенности применения различных восстановительных средств на этапах годичного 

тренировочного цикла. Организация восстановительных мероприятий в условиях 

спортивного лагеря и тренировочного сбора. 

 • Основы методики совершенствования технического и тактического мастерства 

Закрепление и дальнейшее совершенствование двигательных действий. Причины 

технических ошибок. Методы предупреждения и исправления ошибок в процессе обучения 

и тренировки. Совершенствование технического мастерства по мере роста физической 

подготовленности. 

 Развитие и совершенствование тактического мышления. Связь тактической 

подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена. Совершенствование 

индивидуальных тактических приемов. Развитие специальных качеств, влияющих на 

тактику спортсмена - зрительной и двигательной памяти, умения планировать действия, 

рассчитывать по времени силы и т.п.  

• Общая физическая подготовка, ее роль в спортивном совершенствовании 

Направленность общей физической подготовки. ОФП как основа развития физических 

качеств и способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной 



работоспособности.  

Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения общей 

физической подготовленности и развития двигательных качеств самбиста на различных 

этапах подготовки.  

Характеристика требований к развитию двигательных навыков для 

совершенствования специальных и силовых качеств, быстроты, выносливости, ловкости и 

координации движений.  

• Специальная физическая подготовка, ее роль в спортивном совершенствовании 

Специальная физическая подготовка и ее место в тренировке самбиста. Значение 

специальной физической подготовки в спортивном совершенствовании самбистов и 

повышении их спортивного мастерства. Краткая характеристика применения средств 

специальной физической подготовки для различных групп занимающихся.  

Учет средств и методы оценки состояния и развития общей и специальной 

физической подготовки различных групп. Разбор контрольных нормативов по ОФП и СФП. 

 • Планирование и анализ тренировочной работы, методика ведения спортивного 

дневника Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. 

Планирование тренировки (макро- и микроциклы): перспективное планирование (на 

несколько лет), текущее (на один год), оперативное (на отдельные отрезки времени). 

Планирование групповой и индивидуальной подготовки.  

Задачи и средства индивидуального плана, связь его с групповым планом. Основные 

положения и разделы перспективного, годового и текущего планирования. Основные 

формы документов спортивной тренировки. Спортивный индивидуальный дневник 

спортсмена. Календарные планы спортивных соревнований.  

• Морально-волевая и психологическая подготовка Психологическая 

характеристика спортивной деятельности. Психологическая структура двигательного 

действия. Самоконтроль и саморегуляция двигательных действий. Психологические 

вопросы овладения тактическими действиями. Психологические аспекты воспитания 

волевых качеств. Препятствия и трудности. Волевое усилие. Волевые качества. Пути 

воспитания волевых качеств. Психология спортивного соревнования. Состояние 

психической готовности к соревнованию.  

Уровни состояния психической готовности. Процесс психологической готовности к 

соревнованиям. Общая и специальная психологическая подготовка. Уровни 

эмоционального возбуждения и его регуляция. Динамика предсоревновательного 

эмоционального возбуждения. Саморегуляция неблагоприятных предсоревновательных 

состояний. Контроль и регуляция внешних проявлений эмоций. Саморегуляция путем 



изменения содержания сознания. Внешняя регуляция эмоционального возбуждения. 

 

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

 С целью формирования личности спортсмена психологическую подготовку 

разделяют на три составные части – идейную, моральную и волевую. Причем эти части 

осуществляют в каждом тренировочном занятии путем сочетания методов обучения, 

воспитания и организации. 

 Идейная подготовка направлена на формирование характера, патриотизма, развитие 

повышения культурного уровня спортсмена. Воспитание спортивного трудолюбия и 

делового стиля организации занятий является решающим в тренировочном процессе юных 

спортсменов.  

 В процессе занятий предоставляется возможность для воспитания дисциплины, 

коллективизма, товарищества, патриотизма, трудолюбия и других нравственных качеств. 

Моральная подготовка направлена на формирование общественных качеств спортсмена, 

необходимых для победы над соперником, но прежде всего над собой. 

 В тренировочных занятиях основными методами моральной подготовки являются 

убеждения, разъяснения и наглядность, воспитание на примерах рекордсменов, 

олимпийских чемпионов.  

Основной моральной подготовки является чувство ответственности, 

самоотверженности, добросовестности, искренности. Волевая подготовка направлена 

главным образом на преодоление возрастающих трудностей как на тренировке, так и на 

соревнованиях.  

Практической основой методики волевой подготовки служат следующие факторы:  

1. Регулярная обязательная реализация тренировочной программы и 

соревновательных установок. Успех возможен лишь в том случае, если спортсмен четко 

осознает задачи избранного вида спорта, понимает, что достижение высокого результата 

невозможно без преодоления больших трудностей.  

Не менее важна вера в тренера, правильность избранной методики, реальность 

выполнения постановленных задач с учетом спортивной подготовки.  

2. Системное введение дополнительных трудностей. При этом способе применяются 

различные приемы. Так, к примеру, тренировки можно проводить в присутствии зрителей, 

гостей или просто на фоне создаваемых шумов и помех. При выполнении упражнений 

нужно учить занимающихся концентрировать свое внимание, сосредотачиваться на 

предстоящем упражнении.  

3. Использование соревнований и соревновательного метода.  



Здесь может использоваться ряд методических приемов, например, соревнования с 

установкой:  

а) на количественную сторону выполнения задания;  

б) на качественную сторону выполнения задания;  

в) соревнования в усложненных и непривычных условиях.  

4. Последовательное усиление функции самовоспитания. Оно основано на 

самосознании, осмысление спортсменом сути своей деятельности. На тренировочных 

занятиях полезно обучать спортсменов «самоприказыванию». Приказ самому себе имеет 

такую же силу, как приказ тренера. Спортсмен должен понимать, что на соревнованиях на 

него смотрят зрители, друзья по команде, ждут его решений и оценивают его действия. 

Известно, что на соревнованиях побеждает тот, кто умеет заставить себя в нужный момент 

мобилизовать все силы, дать себе «приказ» не отступать перед трудностями. Спортсмен 

должен быть терпеливым. Поэтому полезно, чтобы при тренировках на выносливость 

самоприказ отдавался вслух: «добегу», «закончу дистанцию». Воспитывать волю нужно не 

только для того, чтобы выиграть, но и для того, чтобы стойко переносить поражения. В 

случае выигрыша спортсмен должен сохранять спокойствие и оставаться скромным, 

обычным. В случае поражения он так же должен быть спокойным, мужественным, верить 

в свои силы. Особенно остро переживают неудачи подростки. Девушки могут заплакать, а 

юноши, наоборот, внешне стараются показать, что проигрыш им безразличен. Чаше всего 

они ссылаются на всякие случайности. Поэтому юных спортсменов необходимо учить 

трезво и спокойно оценивать свои результаты, а главное - делать правильные выводы.  

     Тренер должен знать и помнить, что к числу главных средств и методов 

психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, 

методы моделирования соревновательной ситуации через игру. 

3.7. Планы применения восстановительных средств 

 

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия, которые делятся на четыре группы средств: 

педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические(таблица 6) 

Таблица 6 

Педагогические и гигиенические средства восстановления 

 

Рациональное 

планирование спортивной 

тренировки 

 

Оптимальное построение 

тренировочного занятия 

Ведение здорового образа 

жизни 

-перспективное 

планирование спортивной 

тренировки;  

-соответствие 

тренировочного занятия 

данному циклу тренировки; 

- культура учебного и 

производительного труда; 

 - культура межличностного 



- научно-обоснованное 

планирование 

тренировочных циклов; 

 - выбор оптимальной 

структуры цикла;  

-оптимальное построение 

тренировочных и 

соревновательных микро- 

и макроциклов;  

- разнообразие средств и 

методов физического 

воспитания;  

-соответствие уровням 

функциональной и 

физической 

подготовленности;  

-соблюдение принципов 

спортивной тренировки;  

-врачебно-педагогические 

наблюдения 

 

-проведение в 

подготовительной части 

общей и специальной 

разминки;  

- наличие специальных 

физических упражнений в 

основной части занятия;  

- соответствие нагрузки 

индивидуальным 

возможностям;  

-широкое использование 

релаксационных, 

дыхательных упражнений и 

упражнений на 

расслабление;  

- регулярность занятий, 

рациональное чередование 

нагрузки и отдыха, их 

преемственность и 

последовательность;  

-сознательность, 

активность, 

заинтересованность, 

объективная оценка 

результатов;  

- врачебно-педагогический 

контроль и самоконтроль 

общения и поведения;  

- культура сексуального 

поведения;  

- самоуправление и 

самоорганизация;  

-организация режимов 

питания, сна, пребывания на 

воздухе, двигательной 

активности;  

- соблюдение санитарно-

гигиенических требований;  

- закаливающие процедуры; -

преодоление вредных 

привычек;  

- оптимальное сочетание 

труда (в том числе и 

учебного) и отдыха 

 
Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства восстановления оказываются 

неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное, 

способствующее стимуляции восстановительных процессов построение каждого 

тренировочного занятия, рациональное построение тренировок и на отдельных этапах 

тренировочного цикла. 

 Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к 

режиму дня, труда и отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение 

гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, снаряжению, 

инвентарю. Особое место гигиенических средств восстановления надо учитывать в 

тренировочной работе летних спортивно-оздоровительных лагерей.  

Психологические средства. Обучение приемам психорегулирующей тренировки 

обучают квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах возрастает роль 

тренера в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального 

напряжения (эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов). Важное значение имеет определение психологической 



совместимости спортсменов(таблица 7) 

Таблица 7 

Психологические средства восстановления 

 

Психогигиена Психопрофилактика Психотерапия 

- культура межличностного 

общения и поведения в 

семье, коллективе; 

- комфортные условия; 

- разнообразие досуга; 

- снижение отрицательных 

эмоций; 

- самоконтроль; - 

мотивация позитивных 

жизненных установок; - 

сохранение и укрепление 

психического здоровья 

благодаря здоровому 

образу жизни; 

- профилактика 

нервноэмоционального 

психофизиологического 

напряжения 

профессиональная 

ориентация; 

- профессиональный отбор; 

- врачебно-педагогический 

контроль; 

- специальные 

психологические 

мероприятия по 

предупреждению и 

распознанию 

межличностных 

конфликтов; 

- компьютерные игры как 

средство 

психопрофилактики; 

- специальные физические 

упражнения 

рациональная психотерапия 

посредством логического 

мышления; 

- психическая саморегуляция; 

- гипноз; 

- самовнушение; 

- аутогенная тренировка; 

- мышечная релаксация; 

- дыхательная гимнастика; 

- методы саморегуляции; 

- тренинг социальных умений; 

- регулирование психического 

состояния (врачебная 

консультация, тренинг, 

специальная психическая 

тренировка); 

- социально-психологический 

тренинг; 

- психокоррекция 

 

 

3.8. Углубленное медицинское обследование - УМО) 

 

УМО спортсмена проводится в целях получения наиболее полной и всесторонней 

информации о физическом развитии, оценке состояния здоровья, функциональном 

состоянии организма спортсмена и показателях его физической работоспособности, для 

чего составляется программа обследования спортсмена, включающая: 

-проведение морфометрического обследования; 

- проведение общего клинического обследования; 

- проведение лабораторно-инструментального обследования; 

- оценка уровня физического развития; 

- оценка уровня полового созревания; 

- проведение исследования и оценка психофизиологического и 

психоэмоционального статуса; 

- оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию органов и систем 

организма; 

-выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии (в 

том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и 



патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом; 

- прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с повышенными 

физическими нагрузками; 

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом 

установленного состояния здоровья и выявленных функциональных изменений; 

- медицинские рекомендации по планированию и коррекции тренировочного 

процесса в годовом цикле тренировок с учетом выявленных изменений в состоянии 

здоровья. 

По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм спортсмена,  

соответствие предъявляемой нагрузки функциональным возможностям организма 

спортсменов, правильности режима применения нагрузок, с целью его допуска к занятиям 

спортом и к участию в соревнованиях. 

УМО зачисленных в группы Т(СС) проводится не менее 2-х раз в год специалистами 

по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) спортивной 

медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных 

диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины). 

УМО проводится на основании программы, включающей унифицированный 

перечень видов и объемов медицинских исследований. Виды и объемы медицинских 

исследований программы УМО определяются с учетом жалоб, анамнеза жизни, 

спортивного анамнеза, возраста, направленности тренировочного процесса, вида спорта, 

уровня квалификации спортсмена. 

УМО занимающихся в группах ССМ и группах ВСМ проводится не реже 2-х раз в 

год специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений 

спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-

физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины). 

На основании медицинского заключения специалистами по лечебной физкультуре и 

по спортивной медицине определяется принадлежность к функциональной группе: 

1 группа - возможны занятия спортом без ограничений и участие в соревнованиях, 

2 группа - возможны занятия физической культурой с незначительными 

ограничениями физических нагрузок без участия в соревнованиях, 

3 группа - возможны занятия физической культурой со значительными 

ограничениями физических нагрузок, 

4 ,5группа - возможны занятия лечебной физической культурой. 

По результатам медицинского осмотра (обследования) даются рекомендации о  

необходимости дополнительного обследования. Лица, отнесенные к 3 и 4,5 группам, 



подлежат дополнительному обследованию не реже 1 раза в 3 месяца.  

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся во врачебно-

контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного 

наблюдения спортсмена. 

 

3.9. Антидопинговые мероприятия 

 

Антидопинговая работа в нашем школе проводится согласно плана антидопинговых 

мероприятий для обеспечения надлежащего проведения спортивных мероприятий на 

основе принципа справедливой игры и охраны здоровья спортсменов и тренеров. 

Основная задача – предотвращение использования запрещенных в спорте 

субстанций и методов спортсменами школы. 

Основными документами, регламентирующими антидопинговую деятельность, 

являются: Федеральный закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», Кодекс Всемирного 

антидопингового агентства, Международная конвенция ЮНЕСКО о борьбе с допингом в 

спорте; Федеральный закон от 6 декабря 2011 г. N 412-ФЗ « О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

Основные направления антидопинговой работы: 

Проведение первичного инструктажа по антидопинговому законодательству 

тренеров, спортсменов, спортсменов-инструкторов при поступлении на работу с 

оформлением антидопингового обязательства 

Ведение раздела «Антидопинг» на официальном сайте учреждения. 

Оформление стенда по антидопингу «Допинг в спорте» в холле МАОУ ДО 

«Ирбитская ДЮСШ» 

Информирование спортсменов об изменениях в Общероссийских антидопинговых 

правилах. 

Проведение среди лиц, проходящих спортивную подготовку и их законных 

представителей (родителей) профилактической работы, направленной на формирование 

культуры нулевой терпимости к допингу, актуальности проблемы допинга и борьбы с 

ним. 

Проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку и их родителями 

беседы на тему: «Запрещенный список 2021». 

Проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку анкетирования по 

антидопинговой тематике 

http://www.uor2.ru/sport/anti-doping/#plan
http://www.uor2.ru/sport/anti-doping/#plan
http://pravo.gov.ru/proxy/ips/?docbody=&nd=102118584
http://pravo.gov.ru/proxy/ips/?docbody=&nd=102118584
http://med.khl.ru/upload/pdf/WADA_Codex_2009.pdf
http://med.khl.ru/upload/pdf/WADA_Codex_2009.pdf
http://www.un.org/ru/documents/decl_conv/conventions/pdf/doping.pdf
http://www.un.org/ru/documents/decl_conv/conventions/pdf/doping.pdf
http://pravo.gov.ru/proxy/ips/?docbody=&nd=102152694
http://pravo.gov.ru/proxy/ips/?docbody=&nd=102152694


Проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку и их родителями 

беседы на тему: «Права и обязанности спортсмена согласно Всемирному 

антидопинговому кодексу». 

Проведение среди лиц, проходящих спортивную подготовку и их законных 

представителей (родителей) беседы на тему: «Административная  и уголовная 

ответственность за нарушение антидопинговых правил» 

Проведение среди лиц, проходящих спортивную подготовку и их законных 

представителей (родителей) беседы на тему: «Последствия допинга для здоровья» 

Проведение среди лиц, проходящих спортивную подготовку и их законных 

представителей (родителей) беседы на тему: «Риски и последствия использования 

биологически активных добавок» 

Прохождение теста РУСАДА для предоставления в мандатную комиссию на 

соревнованиях 

 

3.10. Инструкторская и судейская практика 

 

Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка учащихся 

к роли помощника тренера, инструктора и активного участника в организации и проведении 

соревнований по самбо. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. 

Учащиеся тренировочных групп должны овладеть принятой в джиу-джитсу 

терминологией и уметь проводить строевые и порядковые упражнения, овладеть 

основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка 

мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.). 

На тренировочных этапах необходимо научить юных спортсменов 

самостоятельному ведению дневника тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать результаты тестирования физических качеств и соревновательной техники. 

Большое внимание уделяется анализу соревнований, спортсмены должны научиться 

объективно оценивать свои сильные и слабые стороны, сознательно относиться к 

рекомендациям тренера. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечение учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей при проведении соревнований в своей и других группах. Принимать участие 

в судействе соревнований в детско-юношеских, спортивных школах в роли судьи, старшего 



судьи, секретаря; в городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря. 

 

3.11.Требования к условиям реализации программ спортивной подготовки, в 

том числе кадрам, материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям 

 Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны обеспечить 

соблюдение требований к условиям реализации Программ, в том числе кадрам, 

материально-технической базе, инфраструктуре, и иным условиям, установленным 

настоящим ФССП. 

        Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054) (далее - ЕКСД), 

в том числе следующим требованиям: 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего 

профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа 

работы по специальности не менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства  

- наличие высшего профессионального образования и стажа работы по 

специальности не менее трех лет. 

 Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в 

разделе "Требования к квалификации" ЕКСД, но обладающие достаточным практическим 

опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные 

обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие 

должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы . 

 Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 

тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных 

сооружений, на которых осуществляется реализация Программы. 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 
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- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта объекта спорта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 N 613н "Об утверждении порядка 

оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 

мероприятий" (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный N 18428); 

-Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование(Приложение 

1) 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Таблица 8 ) 

- обеспечение спортивной экипировкой (Таблица 9) 

                                                                                                                              Таблица 8 

 

Оборудование и спортивный инвентарь необходимый для прохождения спортивной 

подготовки  

 

N 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья переменной высоты на гимнастическую стенку штук 2 

2. Гонг штук 1 

3. Доска информационная штук 1 

4. Зеркало (2 x 3 м) штук 1 

5. Игла для накачивания спортивных мячей штук 5 

6. Канат для лазанья штук 2 

7. Канат для перетягивания штук 1 

8. Ковер самбо (12 x 12 м) комплект 1 

9. Кольца гимнастические пара 1 

10. Кушетка массажная штук 1 

11. Лонжа ручная штук 1 

12. Макет автомата штук 10 

13. Макет ножа штук 10 

14. Макет пистолет штук 10 

15. Манекены тренировочные, высотой 120, 130, 140, 150, 160 см комплект 1 

16. Мат гимнастический штук 10 

17. Мешок боксерский штук 1 
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18. Мяч баскетбольный штук 2 

19. Мяч волейбольный штук 2 

20. Мяч для регби штук 2 

21. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 2 

22. Мяч футбольный штук 2 

23. Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей) штук 1 

24. Палка штук 10 

25. Палка деревянная (шест до 2 м, диаметр 4 см) штук 10 

26. Турник навесной для гимнастической стенки штук 2 

27. Резиновые амортизаторы штук 10 

28. Секундомер электронный штук 3 

29. Скакалка гимнастическая штук 20 

30. Скамейка гимнастическая штук 4 

31. Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

32. Табло судейское механическое комплект 1 

33. Тренажер кистевой фрикционный штук 16 

34. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

35. Урна-плевательница штук 2 

36. Электронные весы до 150 кг штук 1 

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

 

 

Таблица 9 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

 

N 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Набор поясов самбо (красного и синего цвета) штук 20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



IV.Система контроля и зачетные требования 

4.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку на каждом этапе спортивной подготовки с учетом возраста и влияния 

физических качеств и антропометрических данных на результативность по виду 

спорта спортивная аэробика 

 

Критерии – признаки, основания, правило принятия решения по оценке чего-либо на 

соответствие предъявляемым требованиям. Критериями подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку, являются: 

 - состояние здоровья;  

- уровень общей и специальной физической подготовленности;  

- уровень спортивных результатов;  

- выполнение в полном объеме требований к результатам реализации настоящей программы 

соответствующего этапа подготовки. Результаты спортивной подготовки в значительной степени 

зависят от физических качеств и антропометрических данных спортсменов, что необходимо 

учитывать при отборе претендентов для прохождения спортивной подготовки. Результаты 

спортивной подготовки в значительной степени зависят от физических качеств и 

антропометрических данных спортсменов, что необходимо учитывать при отборе 

претендентов для прохождения спортивной подготовки (таблица  10). 

 

Таблица 10 

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта самбо  

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

 

 



4.2. Требования к результатам реализации программ спортивной подготовки на 

каждом из этапов спортивной подготовки 

 

 Результатом реализации Программы является: 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта самбо; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой 

целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких 

спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования 

их на занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта самбо; 

в) просмотр и отбор 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с 



содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных 

мероприятиях. 

Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, 

обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных 

условий промежуток времени.  

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных 

способностей. К элементарным формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного 

движения, частота (темп) движений.  

Все двигательные реакции, совершаемые спортсменом, делятся на две группы: 

простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал 

(зрительный, слуховой, тактильный) называется простой реакцией.  

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему посредством мышечных усилий.  

Абсолютная сила мышц спортсмена определяется максимальной величиной 

преодолеваемого им сопротивления, например, пружины динамометра или весом штанги. 

 Относительная сила мышц – это показатель абсолютной силы, взятый относительно 

веса тела. Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или 

направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата (например, после 

вращения). 

 В этих целях используют упражнения с поворотами в вертикальном и 

горизонтальном положениях, кувырки, вращения (например, ходьба по гимнастической 

скамейке после серии кувырков).  

Выносливость является способностью поддерживать заданную, необходимую для 

обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки и противостоять утомлению, 

возникающему в процессе выполнения работы.  

Поэтому, выносливость проявляется в двух основных формах: в продолжительности 

работы на заданном уровне мощности до появления первых признаков выраженного 

утомления; в скорости снижения работоспособности при наступлении утомления.  

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. Если же 

оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято говорить о 

подвижности в них. 

 В теории и методике спортивной подготовки гибкость рассматривается как 

морфофункциональное свойство опорно-двигательного аппарата человека, определяющее 

пределы движений звеньев тела.  



Различают две формы ее проявления: активную, характеризуемую величиной 

амплитуды движений при самостоятельном выполнении упражнений благодаря своим 

мышечным усилиям; пассивную, характеризуемую максимальной величиной амплитуды 

движений, достигаемой при действии внешних сил (например, с помощью партнера или 

отягощения и т. п.). 

 Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и позволяет 

выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. Специальная гибкость – 

предельная подвижность в отдельных суставах, определяющая эффективность спортивной 

деятельности.  

Под координационными способностями понимаются способности быстро, точно, 

целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные 

задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно).  

Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а 

именно:  

1) способности спортсмена к точному анализу движений;  

2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 

 3) сложности двигательного задания;  

4) уровня развития других физических способностей (скоростные способности, 

динамическая сила, гибкость и т.д.);  

5) смелости и решительности;  

6) возраста;  

7)общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, 

преимущественно вариативных двигательных умений и навыков). 

 Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) пропорций 

и особенности частей тела, а также особенности развития костной, жировой и мышечной 

тканей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и  

тактической подготовки Контроль общей и специальной физической, технической и 

тактической подготовки осуществляется в форме тестирования 

 

Таблица 11 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ 

СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

 

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 

(не менее 6 раз) 

Приседание со штангой весом 

не менее 100% собственного 

веса 

(не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 145 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

весовая категория 43 кг, весовая категория 46 кг, весовая категория 47 кг, весовая категория 

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

Скоростные качества 
Бег 60 м 

(не более 9,9 с) 

Бег 60 м 

(не более 10,3 с) 

Выносливость Бег 800 м Бег 800 м 



(не более 3 мин 10 с) (не более 3 мин 35 с) 

Силовые качества 
Подтягивание из виса на 

перекладине (не менее 7 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 

перекладине (не менее 11 раз) 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 14 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической 

стенке 

(не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 

(не менее 3 раз) 

Приседание со штангой весом 

не менее 100% собственного 

веса 

(не менее 6 раз) 

Приседание со штангой весом 

не менее 100% собственного 

веса 

(не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 145 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

весовая категория 55 кг, весовая категория 59 кг, весовая категория 65 кг, весовая категория 

65+ кг, весовая категория 71 кг, весовая категория 71+ кг 

Скоростные качества 
Бег 60 м 

(не более 10,3 с) 

Бег 60 м 

(не более 10,7 с) 

Выносливость 
Бег 800 м 

(не более 3 мин 20 с) 

Бег 800 м 

(не более 3 мин 45 с) 

Силовые качества 

Подтягивание из виса на 

перекладине 

(не менее 7 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 

(не менее 11 раз) 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 14 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 8 раз) 

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 



Таблица 12 

 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

весовая категория 38 кг, весовая категория 41 кг, весовая категория 42 кг, весовая категория 

44 кг, весовая категория 46 кг, весовая категория 50 кг 

Скоростные качества 
Бег 60 м 

(не более 8,7 с) 

Бег 60 м 

(не более 9,6 с) 

Выносливость 
Бег 800 м 

(не более 2 мин 50 с) 

Бег 800 м 

(не более 3 мин 15 с) 

Силовые качества 

Подтягивание из виса на 

перекладине 

(не менее 10 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

(не менее 18 раз) 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 30 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 20 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 

(не менее 9 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 

(не менее 4 раз) 

Приседание со штангой весом 

не менее 100% собственного 

веса 

(не менее 16 раз) 

Приседание со штангой весом 

не менее 100% собственного 

веса 

(не менее 11 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 200 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 175 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

весовая категория 48 кг, весовая категория 52 кг, весовая категория 55 кг, весовая категория 

56 кг, весовая категория 60 кг, весовая категория 66 кг 

Скоростные качества 
Бег 60 м 

(не более 8,7 с) 

Бег 60 м 

(не более 9,6 с) 

Выносливость 
Бег 800 м 

(не более 3 мин) 

Бег 800 м 

(не более 3 мин 25 с) 

Силовые качества Подтягивание из виса на Подтягивание из виса на 



перекладине 

(не менее 10 раз) 

низкой перекладине 

(не менее 18 раз) 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 27 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 17 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 

(не менее 7 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 13 раз) 

Приседание со штангой весом 

не менее 100% собственного 

веса 

(не менее 9 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 200 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 175 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

весовая категория 60 кг, весовая категория 65 кг, весовая категория 70 кг, весовая категория 

70+ кг, весовая категория 72 кг, весовая категория 78 кг, весовая категория 84 кг, весовая 

категория 84+ кг 

Скоростные качества 
Бег 60 м 

(не более 8,7 с) 

Бег 60 м 

(не более 9,6 с) 

Выносливость 
Бег 800 м 

(не более 3 мин 10 с) 

Бег 800 м 

(не более 3 мин 35 с) 

Силовые качества 

Подтягивание из виса на 

перекладине 

(не менее 10 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

(не менее 18 раз) 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 25 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 15 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 

(не менее 5 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 

(не менее 2 раз) 

Приседание со штангой весом 

не менее 100% собственного 

веса 

(не менее 10 раз) 

Приседание со штангой весом 

не менее 100% собственного 

веса 

(не менее 6 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 200 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 175 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 



Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

 

 

Таблица 13 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мужчины Женщины 

весовая категория 40 кг, весовая категория 44 кг, весовая категория 48 кг, весовая категория 

52 кг, весовая категория 56 кг, весовая категория 57 кг, весовая категория 60 кг, весовая 

категория 62 кг 

Скоростные качества 
Бег 100 м 

(не более 13,8 с) 

Бег 100 м 

(не более 15,4 с) 

Выносливость 

Бег 1000 м 

(не более 3 мин 15 с) 

Бег 1000 м 

(не более 3 мин 30 с) 

Бег 1500 м 

(не более 5 мин 10 с) 

Бег 1500 м 

(не более 5 мин 30 с) 

Силовые качества 

Подтягивание из виса на 

перекладине 

(не менее 17 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

(не менее 20 раз) 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 40 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 25 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 

(не менее 11 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 

(не менее 6 раз) 

Приседание со штангой весом 

не менее 100% собственного 

веса 

(не менее 20 раз) 

Приседание со штангой весом 

не менее 100% собственного 

веса 

(не менее 15 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 230 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 185 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Спортивное звание 
Мастер спорта России, мастер спорта России международного 

класса 

весовая категория 56 кг, весовая категория 60 кг, весовая категория 64 кг, весовая категория 

65 кг, весовая категория 68 кг, весовая категория 70 кг, весовая категория 74 кг, весовая 



категория 75 кг, весовая категория 82 кг 

Скоростные качества 
Бег 100 м 

(не более 13,8 с) 

Бег 100 м 

(не более 15,2 с) 

Выносливость 

Бег 1000 м 

(не более 3 мин 25 с) 

Бег 1000 м 

(не более 3 мин 40 с) 

Бег 1500 м 

(не более 5 мин 20 с) 

Бег 1500 м 

(не более 5 мин 40 с) 

Силовые качества 

Подтягивание из виса на 

перекладине 

(не менее 14 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

(не менее 19 раз) 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 35 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 20 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 

(не менее 9 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 

(не менее 5 раз) 

Приседание со штангой весом 

не менее 100% собственного 

веса 

(не менее 17 раз) 

Приседание со штангой весом 

не менее 100% собственного 

веса 

(не менее 12 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 230 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 185 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Спортивное звание 
Мастер спорта России, мастер спорта России международного 

класса 

весовая категория 70 кг, весовая категория 72 кг, весовая категория 75 кг, весовая категория 

75+ кг, весовая категория 80 кг, весовая категория 80+ кг, весовая категория 81 кг, весовая 

категория 87 кг, весовая категория 87+ кг, весовая категория 90 кг, весовая категория 100 кг, 

весовая категория 100+ кг 

Скоростные качества 
Бег 100 м 

(не более 13,8 с) 

Бег 100 м 

(не более 15,6 с) 

Выносливость 

Бег 1000 м 

(не более 3 мин 35 с) 

Бег 1000 м 

(не более 3 мин 50 с) 

Бег 1500 м 

(не более 5 мин 30 с) 

Бег 1500 м 

(не более 5 мин 50 с) 

Силовые качества 

Подтягивание из виса на 

перекладине 

(не менее 13 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

(не менее 19 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук в Сгибание и разгибание рук в 



упоре лежа на полу 

(не менее 30 раз) 

упоре лежа на полу 

(не менее 15 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 

(не менее 7 раз) 

Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 

(не менее 4 раз) 

Приседание со штангой весом 

не менее 100% собственного 

веса 

(не менее 14 раз) 

Приседание со штангой весом 

не менее 100% собственного 

веса 

(не менее 9 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 230 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 185 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Спортивное звание 
Мастер спорта России, мастер спорта России международного 

класса 
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VI.План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

 

Составляется на основе Единого календарного плана городских, межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, 

календарного плана физкультурных и спортивных мероприятий Свердловской области и 

г.Ирбита  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица 15 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количество срок эксплуатации 

(лет) 

количество срок эксплуатации 

(лет) 

количество срок эксплуатации 

(лет) 

количество срок эксплуатации 

(лет) 

1. Ботинки самбо пар 

на 

занимаю

щегося 

- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

2. 

Куртка самбо с 

поясом (красная и 

синяя) 

комплект 

на 

занимаю

щегося 

- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

3. 
Футболка белого 

цвета для женщин 
штук 

на 

занимаю

щегося 

- - 2 0,5 3 0,20 4 0,25 

4. 
Шорты самбо 

(красные и синие) 
комплект 

на 

занимаю

щегося 

- - 2 0,5 2 0,5 3 0,20 

5. 
Протектор-

бандаж для паха 
штук 

на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 



6. 
Шлем для самбо 

(красный и синий) 
комплект 

на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

7. 

Перчатки для 

самбо (красные и 

синие) 

комплект 

на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

8. 
Защита на голень 

(красная и синяя) 
комплект 

на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

9. 
Капа (зубной 

протектор) 
штук 

на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 
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