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1. Комплекс основных характеристик программы. 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

реализуется по физкультурно-спортивной направленности. 

Актуальность программы обусловлена тем, что она ориентирована на решение 

наиболее значимых проблем дополнительного образования детей в настоящее время, 

а именно на создание необходимых условий для развития успешности каждого 

учащегося, личностного развития, позитивной социализации, а также удовлетворение 

индивидуальных потребностей учащихся в занятиях физической культурой и 

спортом, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья. 

Вместе с тем актуальность программы также заключается в том, что ее  

разноуровневость реализует право каждого учащегося на овладение компетенциями, 

знаниями и умениями в индивидуальном темпе, объёме и сложности, что 

предоставляет всем детям возможность занятий независимо от физических 

способностей и уровня общего развития.  

Преимущество данной программы выражено в том, что она направлена на 

развитие массового спорта, в ней нет этапов спортивной подготовки. 

Программа построена на основе разноуровневости с учетом требований 

дополнительного образования и адаптирована для детей, имеющих разные 

физические способности, в том числе и для детей со слабыми физическими 

способностями, но желающих заниматься спортом.  

  К отличительным особенностям данной программы можно отнести 

сравнительно небольшую загруженность детей в спортивной подготовке на базовом 

и продвинутом уровне. 

Программа адресована детям от 5 до 18 лет и предполагает универсальную 

доступность для детей и подростков с любыми физическими способностями и 

особенностями. 

Каждый участник программы имеет право на доступ к любому из 

представленных уровней сложности дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы, при соблюдении предъявленных требований, и  

которое реализуется посредством сдачи вступительных контрольных тестов, 

установленных учебной программой по виду спорта, а также по достижению 

минимального возраста для зачисления на желаемый уровень подготовки. Таким 

образом, можно определить степень готовности к освоению содержания заявленного 

участником уровня по виду спорта. 

№ Уровень  

сложности 

Возраст 

учащихся  

Количество 

человек в 

группе 

Продолжител

ьность 

обучения 

Критерии зачисления и перевода  

1 
Стартовый 

уровень 
5-18 лет 

15-25 

человек 

2 года 

либо 

весь 

период 

Все желающие при 

наличии допуска врача к 

занятиям. 
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Срок реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы 10 лет. Программа построена на дифференцированном подходе в 

соответствии со следующими уровнями сложности:  

Стартовый уровень. Предполагает минимальную сложность при освоении 

содержания программы. Направлен на привлечение учащихся к систематическим 

занятиям спортом, формирование здорового образа жизни, проявление интереса 

учащихся к занятиям физической культурой и массовым спортом, а также на 

расширение двигательных возможностей и компенсацию дефицита двигательной 

активности.        

Базовый уровень. Предполагает реализацию спортивной направленности и 

базовую подготовку по виду спорта. Направлен на самореализацию учащихся, 

раскрытие личностных и физических способностей, приобретения определенных 

необходимых навыков и получение специализированных знаний для участия в 

2 
Базовый  

уровень 

8-18 

лет 

15-20 

человек 
5 лет 

-  СП 2.4.3648-20  

(требование к возрасту по 

виду спорта);  

-  Допуск врача к занятиям; 

- Сдача вступительных 

контрольных тестов по 

виду спорта для вновь 

прибывших; 

 - Сдача переводных 

контрольных тестов 

учащимися по виду спорта 

в результате освоения 

стартового уровня, с 

учетом стажа обучения 

учащихся в Учреждении на 

стартовом уровне не менее 

2-х лет. 

3 
Продвинутый 

уровень 
13-18 

лет 

10-15 

человек 
3 года 

-  СП 2.4.3648-20  

(требование к возрасту по 

виду спорта); 

-  Допуск врача 

физкультурно-спортивного 

диспансера к занятиям; 

- Сдача вступительных 

контрольных тестов для 

вновь прибывших; 

- Сдача переводных 

контрольных тестов 

учащимися; 

- Наличие I юношеского 

спортивного разряда. 
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массовых, спортивных, физкультурно-спортивных мероприятиях, фестивалях, 

соревнованиях, выполнения юношеских разрядов. 

Продвинутый уровень. Предполагает доступ к сложным направлениям 

программы по виду спорта. Направлен на углубленный тренировочный процесс, 

совершенствование спортивной специализации, получение профессиональных 

знаний, достижение спортивных успехов и результатов, выполнение массовых 

спортивных разрядов. 

Учебный год начинается 01 сентября и продолжается в течение 46 недель. 

Из них 40 недель учебно-тренировочных занятий, непосредственно в условиях 

Учреждения и дополнительно 6 недель – в условиях спортивно - оздоровительного 

лагеря, учебно-тренировочных сборов, летних физкультурно-оздоровительных 

программ и (или) по индивидуальным планам.   

 

Продолжительность обучения и количественный состав групп в 

соответствии с уровнем сложности Программы:  

 

 
№ Уровень сложности  Количество учащихся  

в группе 

Продолжительность 

обучения 

1 Стартовый уровень (СУ) 
15-25 человек 

2 года или 

весь период 

2 Базовый (БУ) 15-20 человек 5 лет 

3 Продвинутый (ПУ) 10-15 человек 3 года 

 

Количество учебно-тренировочных занятий в неделю, продолжительность 

одного занятия устанавливается с учетом уровня физкультурно-спортивной 

подготовки и стажа обучения учащихся: 

 
Уровень 

сложности 

Возраст 

учащихся 

Срок 

освоения 

Количество 

часов в 

неделю 

Количество 

часов в год 

Максимальная 

продолжительность 

одного занятия 

(академ/часы) 

Стартовый 

уровень 
5-18 лет 

2 года 

или 

весь 

период 

6 часов  276 2 часа 

Базовый 

уровень 
 8-18 лет 5 лет 9 часов 414 3 часа 

Продвинутый 

уровень 

13-18 

лет 
3 года 14 часов 644 4 часа 

 

Расписание занятий составляется с учетом свободного времени от обязательной 

учебной нагрузки детей и подростков в общеобразовательных учреждениях. 

Основными формами организации обучения и тренировочного процесса 

являются:  
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- групповые тренировочные занятия (практические и теоретические);   

- индивидуальные (работа по индивидуальным планам подготовки); 

- сопутствующие (физкультурно-спортивные и массовые мероприятия, 

фестивали, соревнования);  

- вспомогательные (инструкторская и судейская практика);  

- тестирование (вступительные и переводные контрольные тесты (СФП) и 

промежуточные контрольно-переводные нормативы (ГТО);  

- восстановительные мероприятия.  

 

1.1. Пояснительная записка  

Самбо — относительно молодой, но довольно популярный и интенсивно 

развивающийся вид спортивного единоборства. Основанием технического арсенала 

самбо служит комплекс наиболее эффективных приемов защиты и нападения, 

отобранных из различных видов боевых искусcтв и национальной борьбы многих 

народов мира. Число приемов в арсенале самбо непрерывно прирастает по мере 

развития этого вида спортивного единоборства. 

Самбо — не только вид спортивного единоборства и система противодействия 

противнику без применения оружия, но и система воспитания, способствующая 

развитию морально-волевых качеств, патриотизма и гражданственности. Занятия 

самбо формируют твердый характер, стойкость и выносливость, способствуют 

выработке самодисциплины и развитию качеств, необходимых для достижения 

жизненных целей. Самбо формирует людей, способных постоять за себя, за свою 

семью, за Родину. 

Официальной датой рождения самбо принято считать 16 ноября 1938 года, 

когда Спорткомитет СССР включил самбо в число видов спорта, культивируемых в 

СССР. 

В 1966 году на конгрессе Международной федерации любительской борьбы 

(ФИЛА) самбо официально признается международным видом спорта. Начался 

уверенный рост популярности самбо по всему миру. 

В конце 1990-х — начале 2000-х годов происходит становление новой 

дисциплины — боевого самбо. Формирование и развитие боевого самбо позволило 

объективно оценить эффективность самбо на фоне различных видов и стилей боевых 

искусств, стало мощным стимулом совершенствования самбо. В 2001 году состоялся 

первый чемпионат России по боевому самбо. В 2002 году Государственный комитет 

РФ по физической культуре и спорту издал постановление об утверждении новой 

дисциплины боевого самбо. 

2000-е годы стали временем активного развития самбо, в первую очередь, 

благодаря укреплению региональных федераций самбо, повышения уровня 

государственной поддержки, роста финансирования, улучшения уровня подготовки 

спортсменов, развития системы спортивно-массовых мероприятий. 

 

1.2. Цель и задачи 

Целью реализации Программы является всестороннее развитие и 

совершенствование жизненно важных двигательных качеств ребенка для достижения 

http://www.vossta.ru/ministerstvo-ekonomicheskogo-razvitiya.html
http://www.vossta.ru/ministerstvo-ekonomicheskogo-razvitiya.html
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результатов, определенных личностными интересами обучающихся, а также 

воспитание стойкого интереса к занятиям самбо. 

В данной Программе представлены модель построения системы многолетней 

подготовки, планы построения учебно-тренировочного процесса по годам обучения. 

В документах определена общая последовательность изучения программного 

материала, контрольные и переводные нормативы для групп стартового уровня (СУ) 

и базового уровня (БУ).  

Основными задачами программы являются: 

1. Привлечение максимального числа детей и подростков к занятиям самбо, 

формирование потребности к ведению здорового образа жизни 

2. Гармоничное развитие физических качеств, изучение и совершенствование 

техники по виду спорта самбо, овладение основами тактики; участие в 

соревнованиях. 

3. Воспитание волевых и морально-этических качеств личности. 

   

1.3. Учебный план-график 

 Раздел подготовки Стартовый 

уровень 

Базовый 

уровень 

Продвинутый 

уровень 

1 Теория и методика вида спорта 8 10 12 

2 Технико-тактическая подготовка 120 190 280 

3 ОФП 68 46 94 

4 СФП 62 92 118 

5 Волевая подготовка 6 46 98 

6 Психологическая подготовка 

подготовка 

6 15 16 

7 Соревновательная подготовка 2 6 12 

8 Восстановительные мероприятия - 5 10 

9 Зачетные требования 4 4 4 

 Всего часов 276 414 644 
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Таблица 1 

План-график распределения учебных часов 

на стартовом уровне 

(6 часов в неделю) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ Виды подготовки Месяцы Всего 

часов 

 

IX 

 

X 

X

XI 

X

XII 

I

I 

I

II 

I

III 

I

IV 

V

V 

V

VI 

V

VII 

 

VIII 

 

1 Теория и методика 

вида спорта 

1 1 1  1  1 1 1 1   8 

2 Технико-тактическая 

подготовка 

11 11 12 12 12 11 11 12 11 12  5 120 

3 ОФП 6 6 7 6 7 7 7 6 6 6  6 70 

4 СФП 6 6 5 6 5 5 5 5 6 6  5 60 

5 Волевая подготовка  1 2   1 1 1     6 

6 Психологическая 

подготовка 

 2    2 1 1     6 

7 Соревновательная 

подготовка 

   2         2 

8 Восстановительные 

мероприятия 

            - 

9 Зачетные требования 2        2    4 

 Всего часов:  

26 

 

27 

 

27 

 

26 

 

25 

 

26 

 

26 

 

26 

 

26 

 

25 

 

 

 

16 

 

276 
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Таблица 2 

 

План-график распределения учебных часов 

на базовом уровне 

 (9 часов в неделю) 

 

№ Виды подготовки Месяцы Всего 

часов 

 

IX 

 

X 

X

XI 

X

XII 

I

I 

I

II 

I

III 

I

IV 

V

V 

V

VI 

V

VII 

 

VII

I 

 

1 Теория и методика 

вида спорта 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1   10 

2 Технико-тактическая 

подготовка 

18 18 18 18 18 18 18 18 18 18  10 190 

3 ОФП 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4  6 46 

4 СФП 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9  2 92 

5 Волевая подготовка 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4  6 46 

6 Психологическая 

подготовка 

1 2 2 1 2 2 2 1 1 1   15 

7 Соревновательная 

подготовка 

 2  2    2     6 

8 Восстановительные 

мероприятия 

  2  1       2 5 

9 Зачетные требования 2        2    4 

 Всего часов: 39 40 40 39 39 38 38 39 39 37  26 414 
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Таблица 3 

 

План-график распределения учебных часов 

на продвинутом уровне 

 (14 часов в неделю) 
 

№ Виды подготовки месяцы Всего 

часов 
IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

1 Теория и методика 

вида спорта 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  2 12 

2 Технико-тактическая 

подготовка 

27 27 27 27 27 27 27 27 27 27  10 280 

3 ОФП 9 9 8 8 9 8 9 9 8 8  9 94 

4 СФП 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11  8 118 

5 Волевая подготовка 9 9 10 9 9 9 10 9 10 10  4 98 

6 Психологическая 

подготовка 

1 2 2 2 1 2 1 2  2  1 16 

7 Соревновательная 

подготовка 

1 1 1 2 1 1 1 1 2 1   12 

8 Восстановительные 

мероприятия 

 1 1 1 2 1 1 1  1  1 10 

9 Зачетные требования 2        2    4 

 Всего часов: 61 61 61 61 61 60 61 61 61 61  35 644 
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1.3.1. Теоретическая подготовка: 

- Достижение Российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций 

в мировом спорте. 

- Возникновение борьбы самбо. 

- Общие гигиенические требования к занимающимся самбо. Общий режим дня, 

режим занятий и отдыха. Гигиена питания, гигиена сна, питьевой режим. 

- Общее понятие о строении человеческого организма. 

- Моральные качества, свойственные человеку: добросовестное отношение к труду, 

учебе; трудолюбие, смелость, решительность. 

- Основы техники изучаемых приемов борьбы. 

- Понятие о физической подготовке. 

- Техника безопасности на занятиях самбо, нормы поведения на улице и в школе. 

- Оборудование и инвентарь. 

- Массовый народный характер спорта в нашей стране. 

- Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и вода) для 

закаливания организма. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической 

профилактики. 

- Воспитание настойчивости, умения преодолевать трудности, чувства 

ответственности за свои действия, взаимопомощь. 

- Регулирование веса спортсмена. Водный режим. Курение и употребление 

спиртных напитков - враги здоровья и спортивных достижений. 

- Значение развития волевых качеств и психологической подготовки для 

повышения спортивного мастерства самбистов. 

- Понятие о тактике. Взаимосвязь физической подготовки, техники и тактики. 

Анализ изучаемых приемов техники и тактических движений. 

- Понятие о специальной физической подготовленности. 

- Спортивные соревнования в системе физического воспитания. Положения о 

соревнованиях. Права и обязанности участников соревнования. 

1.3.2. Физическая подготовка самбиста - процесс, направленный на развитие 

основных двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координационных способностей. 

  В зависимости от применяемых средств различают общую и специальную 

физическую подготовку. 

  Общая физическая подготовка решает задачи развития двигательных качеств, 

которые способствуют достижениям в самбо. Вспомогательная физическая 

подготовка создает функциональный фундамент для развития специальных 

двигательных качеств спортсменов. Специальная физическая подготовка позволяет 

развивать двигательные качества относительно специфике самбо. 

  Силовая подготовка самбиста решает следующие задачи: развитие основных 

силовых качеств (максимальной и скоростной силы, силовой выносливости); 

увеличение активной мышечной массы; укрепление тканей (соединительных и 

опорных); гармонизация формы тела. Уровень развития силы является 

предусловием развития совершенствования быстроты, ловкости и гибкости 

самбиста. 

  Методы развития силовых качеств в самбо: изометрический (в основе - 

напряжение без изменения длинны мышц); плиометрический (создает в мышцах 
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потенциал напряжения); изокинетический (работа с большим напряжением); 

переменных опор (с использованием тренажеров). 

  Быстрота (скоростные возможности) самбиста - это совокупность 

функциональных качеств, благодаря которым двигательные действия выполняются 

за минимальное время. Существует две формы их проявления - элементарные 

(латентное время простых и сложных двигательных реакций; скорость и частота 

отдельного движения) и комплексные (проявление скоростных возможностей в 

сложных двигательных актах). Примером комплексных форм проявления этих 

качеств в самбо являются броски, выведение из равновесия и другое. Их уровень 

обеспечивается развитием элементарных форм быстроты в совокупности с другими 

физическими качествами и технико-тактической подготовленностью. 

  Выносливость самбиста проявляется в способности эффективно выполнять 

работу при нарастающем утомлении. Уровень выносливости лимитируется: 

энергопотенциалом систем организма адаптированных к специфике самбо; 

качеством технико-тактических навыков; психическими возможностями. 

  Гибкость в самбо - это функциональные качества опорно-двигательной 

системы организма, которые лимитируют амплитуду движения самбиста. Для того, 

чтобы определить амплитуду движений в отдельных суставах, используют понятие 

«подвижность». Гибкость самбиста существенно влияет на уровень его 

достижений.    

           Специфика движений в самбо требует от спортсмена комплексного 

проявления физических и психических качеств и способностей, непредвиденных 

по своей сложности и динамике поз и положений. Недостаточная гибкость нередко 

бывает причиной утраты качеств обучения технико-тактическим действиям, 

снижения уровня внутримышечной и межмышечной координации, экономичности 

движений, что часто приводит к травмам и нарушениям опорно-двигательного 

аппарата самбиста.  

Факторы, которые определяют уровень гибкости: эластические качества 

мышц, кожи, подкожной основы и соединительной ткани; эффективность нервной 

регуляции сокращения мышц; объем мышц, которые принимают участие в 

движениях; особенности строения суставов. Степень гибкости зависит от пола 

спортсмена, возрастных показателей и окружающей среды. У мальчиков и мужчин 

она ниже чем у девочек и женщин. С возрастом ее уровень снижается. Повышает 

(до 20%) гибкость интенсивная разминка. Аналогичный эффект достигается путем 

темпового влияния. Злоупотребление упражнениями, направленными на 

растягивание связок и суставных капсул, ведет к стабилизации уровня гибкости и 

травм. 

Ловкость самбиста (координационные способности) - это возможность 

быстро, точно, целенаправленно и экономично решать сложные двигательные 

задачи, которые возникают на ковре. К важным факторам, которые определяют 

уровень ловкости самбиста, относятся оперативный контроль параметров 

движений, выполняемых на ковре, и его анализ. Эффективность этих операций на 

прямую зависит от уровня мышечно-суставной чувствительности. Повышению 

последней способствует разнообразие тренировочных упражнений, которые 

подбираются в строгом соответствии к специфике самбо: броски со сменой 

направления движения; прыжки с нестандартных исходных положений, которые 
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выполняются одновременно с имитацией отдельных технико-тактических 

действий и другое. 

1.3.3. Общая физическая подготовка. 

 Хождение на руках. Подается команда: «На первый-второй рассчитайсь». 

Первые номера становятся на руки, вторые берут их за ноги выше лодыжек, и 

движение по кругу продолжается в таком положении. Важно, чтобы у идущего на 

руках ноги не были согнуты в коленных и тазобедренных суставах, т. е. все группы 

мышц должны находиться в напряженном состоянии. В последующем нужно 

научиться ходить на кулаках, опираясь только на поверхность основных фаланг II–

V пальцев (от указательного до мизинца). Пройдет еще какое-то время, и вы 

сможете ходить не просто на кулаках, а высоко поднимая одну руку, ставить ее на 

кулак сильным ударом. Только не надо с этого начинать. Если ваши кисти еще не 

готовы к такой нагрузке, можно получить тяжелую травму. Спешка здесь ни к чему. 

Для выполнения следующей части упражнения нужен третий партнер, который 

сядет вам верхом на лопатки. Не пытайтесь этого делать на первых тренировках, 

если ваша физическая подготовка далека от совершенства. Такое упражнение вы 

сможете выполнить тогда, когда станете гораздо мощнее, чем сейчас. Заканчивая 

ходьбу, остановитесь и отожмитесь на руках (партнер продолжает держать вас за 

ноги) – сначала 10–20 раз, потом и больше. Научитесь отжиматься на кулаках, 

потом – на пальцах. При правильном выполнении упражнения нагрузка падает 

практически на все группы мышц. 

Ходьба с партнёром на плечах. Возьмите одной рукой разноименную руку 

стоящего лицом к вам партнера выше локтя, а другой рукой – ногу, одноименную 

захваченной руке, изнутри выше колена. В положении полуприседа подойдите 

грудью вплотную к захваченному вами бедру и, за руку затягивая партнера к себе 

на шею, поднимитесь, выпрямляя ноги. Подныривая под партнера, не сгибайтесь 

пополам, потому что из такого положения вы не сможете разогнуться, когда он 

окажется у вас на шее. Партнер должен скрестить ноги и согнуть их в коленных 

суставах, чтобы бедра сжимали вашу руку, а пятки касались ягодиц. Руки он 

должен завести вам в подмышечные впадины. В таком компактном состоянии он 

становится легче 

Повороты с партнером на плечах. Остановитесь. Ноги расставьте чуть шире 

плеч и, не опуская партнера, начинайте повороты в стороны, постепенно 

увеличивая амплитуду. Основная нагрузка при поворотах с отягощением падает на 

позвоночный столб, мышцы- вращатели, трапециевидные мышцы. 

Наклоны с партнером на плечах. Ноги в том же положении. Партнер 
крепко держится за вас руками и ногами. Делая наклон, вы переносите 
массу партнера себе на шею. Если вам трудно удержать его в этом 
положении, обопритесь ладонями о колени (но к этой маленькой хитрости 
прибегайте только в начале тренировок). Теперь разгибайтесь, поднимая 
голову. Попытайтесь сделать это упражнение хотя бы раз. Постепенно 
увеличивайте количество наклонов. Наибольшая нагрузка при выполнении 
этого упражнения падает на мышцы – разгибатели спины и шеи. 

Приседание с партнером на плечах. На первых порах приседайте до 
положения полуприседа. Когда вы сможете выполнять упражнение в 
приседе – можно будет смело констатировать, что мы с вами не зря 
потратили время. 
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Наклоны вперед с партнером на спине Стоя спиной друг к другу, сцепитесь 
локтями и по очереди делайте наклоны вперед. Партнер, находящийся 
сверху, расслабляет мышцы ног и спины. Задержитесь в этом положении на 
несколько мгновений. Стоящий внизу учится брать на спину массу 
партнера, что важно уметь борцу. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 

м со старта с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за 

лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей 

догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном 

темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные 

наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с 

гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты 

туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на 

спину); перешагивание и перепрыгивание; «выкруты» и круги. Упражнения на 

гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. 

Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты 

вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные 

через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Упражнения в равновесии на 

гимнастической скамейке. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. 

Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, 

поворотов. 

 Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через 

препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух 

ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в 

глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по 

песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. 

Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, 

копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей 

до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 часа (для 

разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Спортивные 

игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). 

1.3.4. Специальная физическая подготовка. 
 

Специальная физическая подготовка применяется в объеме от 10 до 16% от 

общего объема тренировочных нагрузок. Для развития специальной силы 

рекомендуются следующие разновидности схваток: 

- схватки с физически сильным, но менее опытным противником; 

- схватки «игрового характера»; 

- схватки на броски с падением; 

- схватки на использование усилий партнера; 

 - схватки на выполнение приёмов в направлении передвижения 

противника; 

- схватки на сохранение статических положений. 



15 

 

Для развития специальных физических качеств следует использовать 

упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями самбиста - 

бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо 

обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на 

чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. Входы в приемы при 

движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное 

сопротивление в момент «отрыва» его от ковра). 

Упражнения для развития быстроты движений. Ускорения, рывки на отрезках 

от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 

вперед. Бег, с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по 

зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с 

партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за 

лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, 

челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, 

середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием 

вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность 

при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном 

отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без 

подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ногой. Прыжки в стороны 

(одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег 

и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели). 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения 

кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу 

(вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за 

голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», 

одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для 

кистей рук с гантелями, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). 

Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. 

Упражнения для развития ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и в 

беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием 

в цель. Метание теннисного и гандбольного мяча во внезапно появившуюся цель. 

Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) 

после поворота, приседа, прыжка, седа. Прыжки вперед и вверх с подкидного 

мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета 

(сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о 

скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с 

перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух 

мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбивание мяча у партнера. 

Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, 

бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, 

аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (не наступая на 

разметки, ставя ступни точно у линии). 

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения 

партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м. 
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Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с 

различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. 

Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к 

нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

1.3.5. Технико-тактическая подготовка. 

          Техническая подготовка - процесс овладения самбистом системой движения 

(техникой самбо) с целью достижения высоких спортивных результатов. 

Техническая подготовка логически связана с физической, тактической, 

психологической и интеллектуальной. Существует прямая зависимость между 

количеством приемов, которыми владеет самбист, и эффективностью тактических 

задач, которые необходимо решать в процессе соревновательной деятельности. На 

содержание технической подготовки самбиста существенно влияет развитие 

тактики в этом виде единоборств и правила соревнований. 

В процессе технической подготовки спортсмен овладевает базовыми и 

вспомогательными приемами и действиями. 

Стартовый уровень. 

Броски подножкой: задней, передней, передней с колена, боковой на пятке. 

Броски подсечкой: боковой (на месте, в движении, в темп шагов), передней, 

передней в колено, задней, изнутри. 

Броски зацепом стопой – снаружи, изнутри. 

Броски через голову – упором стопой, упором голенью. 

Выведение из равновесия – рывком, толчком, вертушка. 

Броски через бедро – с захватом пояса, с захватом шей, боковой, обратный. 

Броски прогибом. 

Броски с захватом ног – прямой, обратный, вынося ноги в сторону. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. 

Удержания: сбоку, верхом, со стороны головы, со стороны ног, поперёк с 

плеча.  

Уходы и пассивные защиты от изученных удержаний. 

Болевые приёмы на руки: рычагом локтя (захватом руки между ног, захватом 

руки под плечо, внутрь, через предплечье, через бедро, из стойки); узлом плеча 

(поперёк, ногой, обратным); ущемлением бицепса. 

Активные и пассивные защиты от болевых приёмов. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Болевые приёмы на ноги: рычагом колена, бедра, стопы; узлом бедра; 

икроножной мышцы, ахиллова сухожилия. 

Варианты приемов нападения и защиты в положении лежа: 

Удержания сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата руками под плечо, 

без захвата головы (упором рукой в ковер), с захватом отворотов, обратное, с 

захватом голени противника под одноименное плечо, с захватом рук, с обратным 

захватом рук. 

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, перетаскивания 

атакующего через себя, отжимая руками и ногой, отжимая ногой в пояс, отжимая 

рукой и махом ногой, угрозой рычага плеча и так далее. 

Удержания со стороны ног: с захватом рук, с захватом шеи, с захватом шеи с 

рукой, с захватом туловища, обратное. 
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Уходы от удержания со стороны ног: отжимая руками и ногами, перекатом в 

сторону, угрозой рычагом локтя через предплечье, угрозой узлом, угрозой 

обратным узлом, угрозой узлом ноги, угрозой ног ногами. 

Удержания со стороны головы: с захватом туловища, с захватом рук и шеи, на 

коленях, обратным захватом рук и своего пояса, с захватом отворотов  из-под рук, 

обратное. 

Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом дальней 

руки из-под шеи и туловища, с захватом пояса между ногами, с захватом 

разноименной ноги. 

Уходы от удержания поперек: перетаскивания через себя с захватом шеи и 

упором предплечья в живот, сбрасывая через голову руками, переворачиваясь на 

живот, садясь и отжимая ногой зацепом пояса, угрозой узла. 

Болевые приемы: рычагом локтя захватом руки между ног: лежащему на 

животе, стоящему на четвереньках (садясь кувырком опрокидывая назад), не 

соединяя ноги, снизу, от удержания верхом со стороны головы, не перенося ногу 

через шею, не перенося ногу через туловище. 

Широко применяется игровая форма обучения для решения задач 

комплексной подготовки с помощью разнообразного игрового учебного материала. 

Предложенные игровые задания позволяют на хорошем эмоциональном уровне 

формировать основы тактики и техники ведения противоборства. Это система игр 

для усвоения взаимных технических элементов поединка с сохранением или 

сменой: 

взаиморасположений; 

дистанций; 

захватов, упоров, освобождений от них; 

способов, ритма и направления передвижений; 

комбинирования этих элементов в различных сочетаниях. 

Игры в касания: 

Игры в касания проводятся в виде кратчайшего (10-15 с) поединка между 

двумя спортсменами на ограниченной площади ковра. Побеждает тот, кто раньше 

коснется обусловленной части противника. Игры в касания формируют навыки 

активного, атакующего стиля ведения схватки на различных дистанциях, при 

различных взаиморасположениях, вооружают многообразием способов 

маневрирования в различных направлениях. 

 Число игр зависит от: разрешенных мест касания, которые предусмотрены 

правилами соревнований; используемых вариантов касаний; различий в заданиях, 

стоящих перед партнерами. 

Предложены 3 группы игр с касаниями: 

1-го порядка - партнеры получают одно и то же задание; 

2-го порядка – с разными заданиями у партнеров; 

3-го порядка – касания осуществляются двумя конечностями (руками, рукой и 

ногой) одновременно в разных метах. 

Игры в блокирующие захваты: 

В этих играх один из спортсменов осуществляет на несопротивляющимся 

сопернике определенный захват и по сигналу тренера стремится удержать его до 

конца схватки, а партнер получает задание освободится от захвата. Побеждает тот, 

кто решил свою задачу.  Затем самбисты меняются ролями.  
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Дополнительными условиями могут являться вводные, что поражение 

присуждается также за: 

- выход за пределы ограниченной площади поединка; 

- касание ковра чем-либо, кроме ступни; 

- преднамеренное падение; 

- попытку провести прием. 

 Для того, чтобы занимающийся проявляли больше самостоятельности при 

поиске наиболее рациональных способов освобождения от блокирующих захватов, 

надо избегать преждевременной демонстрации техники этих способов. 

 Усвоение блокирующих захватов является хорошей предпосылкой для 

последующего выполнения приемов, контрприемов и защит, следовательно, 

существенно повышает атакующие и защитные функции самбистов. В вольных 

схватках необходимо запрещать слишком долгое удерживание блокирующих 

захватов, так как в официальных соревнованиях такие действия значительно 

снижают динамичность, зрелищность, результативность поединков и не 

поощряются судьями. 

 В этих играх так, как в играх в атакующие захваты и касания, противоборство 

соперников всегда сопряжено с возможностью теснения. Очень часто такие схватки 

перерастают в желание спортсменов «перетолкать» соперника. Методическое 

решение проблемы следующее: 

- необходимо ввести запрет – «отступать нельзя»; 

- выход за пределы игровой площади нельзя приравнивать к поражению; 

- за решение главной задачи начислять 2 выигрышных балла, а за вытеснение 

- лишь 1, т.е. в два раза меньше. 

Эти методические приемы крайне обостряют ситуацию, придавая ей 

спортивный накал и эмоциональную насыщенность, формируя правильный стиль 

ведения противоборства. 

Игры в атакующие захваты: 

Эти игры предназначены для формирования навыков осуществления захватов 

и освобождения от них. Если блокирующий захват, выполненный и удержанный на 

несопротивляющемся сопернике, исключает возможность ответного шага, то 

попытка выполнить атакующий захват на противодействующем сопернике, 

наоборот, сопряжена с реальной возможностью ответного действия. 

Сам процесс атакующего захвата существенно обостряет противоборство 

соперников и очень напоминает ситуацию начала атаки («входа в прием»). Игры в 

атакующие захваты характеризуются особой остротой единоборства и поэтому 

являются эффективным средством обучения. 

Атакующий спортсмен пытается осуществить заранее обусловленный захват, 

а контратакующий – навязывает противоположный. 

Игры в атакующие приемы направлены на поиск способов решения задач 

соревновательной сватки. В них формируются практически все умения, 

необходимые для реального поединка: а) осуществлять захват; б) «тонко» 

воспринимать через захват элементы позиционного взаимодействия и особенности 

опоры; в) дозировать направление и величину усилий.   

 Число игр зависит от степени разнообразия захватов, используемых в виде 

заданий. 
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  Каждый захват может быть использован для проведения многих приемов, 

контрприемов и для надежного контроля за ситуацией противоборства. Захват 

исключает возможность выполнения других захватов, таковы условия игры, иначе 

не будет решена задача формирования навыков выполнения атакующих захватов 

как основы атакующей направленности поединков. В играх четко проявляется 

позиционное противодействие соперников, очень близкое по своему содержанию к 

особенностям противоборства в соревновательных схватках. 

 Применение игр в атакующие захваты предусматривает постепенное 

усложнение заданий (все более сложные захваты и 2 варианта маневрирования:  

 «отступать можно», «отступать нельзя»). В 1 -м случае время на схватку 

несколько увеличивается (до 7-10 с), во втором - площадь игры и время поединка 

существенно сокращаются (квадрат, коридор, круг; до 3-5 с). В частности, диаметр 

круга может постепенно уменьшаться с 6 до 3 м; выход за его пределы - поражение. 

 С целью предостережения играющих от соблазна вытолкнуть соперника за 

пределы площади поединка, целесообразно ввести правило, описанное в играх в 

блокирующие захваты, - за выталкивание присуждать полпобеды (1 балл), а за 

осуществление атакующего захвата-победу с двумя выигрышными баллами. 

 Игры в атакующие захваты в сочетании с играми в касания и в блокирующие 

захваты побуждают занимающихся к творческому отношению к занятиям и 

реализации дидактического принципа сознательности и активности. 

Игры в теснения: 

Эти игры проводятся на ограниченной площади. Победа присуждается тому, 

кто вынудил партнера наступить на черту площадки или выйти за ее пределы. 

Число поединков в серии может варьировать в пределах 3-7. Общая победа 

присуждается самбисту, добившемуся наибольшего количества побед. 

        Игры в теснения приучают именно к теснению, а не выталкиванию, для чего 

необходимо парализовать действия противника и вынудить его к отступлению. 

Следует помнить, что игры в теснения без продуманных, педагогически 

оправданных подходов могут иметь нежелательные последствия. Важно проводить 

разъяснительную работу об условности поединков, их обоюдной пользе, 

возможных конфликтах, необходимости соблюдения этических норм, реализации 

волевых и нравственных качеств. В предупреждении конфликтов несомненную 

пользу оказывают строгое и объективное судейство, внимательное и справедливое 

отношение к занимающимся, использование шутливого тона и других 

педагогических воздействий. 

Игры в дебюты: 

        Игры в дебюты формируют навыки решения задач по началу поединка 

самбистов. 

Многообразие этих игр создается за счет: 

- исходных положений соперников; 

- исходных захватов (если таковые есть); 

- различных дистанций между соперниками. 

Цель игры - по сигналу быстро занять выгодную позицию по отношению к 

сопернику и затем: 

- коснуться заранее обусловленной части тела; 

- или вытеснить за пределы рабочей площади поединка; 

- или осуществить обусловленный атакующий захват; 
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- или оказаться в определенном положении относительно положения 

соперника (за спиной, прижаться к боку и др.); 

- выполнить какое-либо техническое действие. 

 Поединки оцениваются с учетом сложности завершающего технического 

действия. Продолжительность игр варьирует в пределах 10-15 секунд. 

 Эта группа игр позволяет не только оценить качество освоенности игр в 

касания, теснения, атакующих и блокирующих захватов, но и конкретизировать 

задачи дальнейшей тренировочной программы. 

 

Базовый уровень. 

Стойки: 

1. Подхват. 

2. подхват с захватом ноги. 

3. бросок через голову с захватом руки и пояса на спине. 

4. бросок через бедро с захватом пояса через одноименное плечо. 

5. бросок с захватом руки на плечо. 

6. бросок рывком за пятку. 

7. бросок с захватом руки и ноги из внутри. 

8. боковой переворот. 

9.      «мельница» 

10. передняя подножка с захватом руки и отворота. 

11. боковая подсечка. 

12. передняя подсечка в колено. 

13. зацеп из внутри под разноименную, одноименную ногу. 

14. боковая подсечка. 

15. обвив с захватом одноименной руки и пояса сзади. 

16. зацеп стопой с наружи. 

17. обхват с захватом ноги с наружи. 

18. двойной подбив «ножницы». 

19. боковое бедро. 

20. бросок обхватом. 

21. бросок через грудь. 

22. бросок захватом ног. 

23. «мельница» с колен. 

24. бросок через спину. 

25. бросок через спину с колен. 

Партер: 

Переворачивания: с захватом руки и ноги с наружи, с захватом рукава, 

кувырком, опрокидыванием. 

Уходы от удержаний: садясь, разворотом, переворотом. 

Болевые приемы:  

1. узел ногой. 

2. рычаг на оба бедра с захватом голени под плечо. 

3. рычаг локтя с захватом предплечья под плечо. 

4. рычаг локтя с захватом руки между ногами, тоже кувырком. 

5. рычаг на оба бедра захватывая ногу на плечо. 

6. ущемление коленного сустава через голень (канарейка). 
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7. узел руки, обратный узел. 

8. перегибание колена захватом ноги между ног. 

 

 

 

Продвинутый уровень. 

  стойки: 

1. задняя подножка на пятке (посадка). 

2. передняя подножка. 

3. боковая подсечка в темп шагов. 

4. задняя подсечка. 

5. подхват из внутри. 

6. «ножницы». 

7. бросок через бедро с захватом пояса через разноименное плечо. 

8. бросок «вертушкой». 

9. передняя

 подножка со скрещиванием рук. 

10. задняя подножка на пятке с захватом руки через спину. 

11. выведение из равновесия «толчком». 

12. зацеп из внутри с захватом ноги снаружи. 

13. обвив с захватом пояса через плечо. 

14. бросок с обратным захватом ног. 

15. зацеп стопой изнутри (подсечка изнутри). 

16. передняя подсечка с падением. 

17. бросок через голову с захватом руки и упором голенью. 

18. бросок с захватом пятки из внутри. 

19. передний переворот. 

20. «мельница» с захватом разноименной руки под плечо. 

21. подхват, скрещивая руки. 

22. зацеп стопой с захватом одноименной руки и пояса. 

23. подсад изнутри. 

24. подхват отшагивая. 

25. подхват из внутри зашагивая. 

26. бросок через спину с колен. 

27. зацеп снаружи. 

28. зацеп стопой. 

   партер: 

1. переворот «опрокидыванием». 

2. переворачивание с захватом шеи и пояса снизу. 

3. переворачивание с захватом шеи из-под плеча изнутри. 

  удержания: 

1. удержание верхом с обвивом ног. 

2. удержание поперек с захватом ближней руки ногами. 

3. удержание сбоку с захватом ноги атакуемого. 

4. удержание со стороны головы. 

5. варианты уходов с удержаний. 

  болевые приемы: 
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1. рычаг внутрь. 

2. узел снизу против удержания со стороны ног. 

3. узел предплечьем вниз от удержания со стороны головы. 

4. узел ногой снизу. 

5. рычаг колена с зажимом ноги бедрами. 

6. узел ноги ногой. 

7. рычаг плеча через бедро. 

8. рычаг плеча ногами. 

 

1.3.6. Тактическая подготовка самбиста - процесс овладения приемами спортивной 

тактики, ее видами, формами и средствами их реализации в условиях 

соревнований. Структуру тактической подготовки в самбо составляют действия, 

направленные на формирование тактических знаний, умений, навыков и мышления 

в целом. 

Тактические знания самбиста - это представление про приемы, виды, формы 

тактики и их использование в процессе тренировок и соревнований. Тактические 

умения - действия, которые диктуются тактическими знаниями: прогнозировать 

план соперника и соревновательную ситуацию, способность корректировать свой 

по ходу поединка, тактические навыки - целостные тактические действия, которые 

реализуются в процессе тренировки и соревнований. Тактическое мышление 

самбиста - это способность принимать правильные тактические решения при 

дефиците времени и высоком тактическом напряжении.  

Содержание тактики ведения соревновательной деятельности в самбо 

составляют средства тактической подготовки, которые создают благоприятные 

условия для атаки. Их можно разделить на четыре группы: 

- направленные на возникновении у соперника защитной реакции - угрозы, 

сковывания, выведение из равновесия; 

- направленные на возникновение у соперника атакующей реакции; 

- направленные на отсутствие или ослабление реакции соперника - повторная 

атака, двойной обман; 

- направленные на использование преимущественно силового воздействия. 

        Показателями качества процесса тактической подготовки является активность 

и эффективность тактических действий. Активность тактических действий 

осуществляется тактикой беспрерывных и эпизодических атак, эффективность 

тактических действий обеспечивается способностью самбиста предвидеть 

соревновательные ситуации. 

При изучении техники (новых вариантов приемов, ответных приемов 

и т. д.) спрашивать у спортсменов тактическую характеристику изучаемых 

приемов. 

1. Давать задание в тренировках с односторонним сопротивлением, с 

усиленным односторонним сопротивлением и в вольных схватках использовать: 

- потерю противником равновесия при передвижениях; 

- моменты, когда противник встает с колен; 

- моменты, когда внимание противника отвлечено; 

- моменты, когда противник утомится; 

- проводить несколько определенных бросков с одной и той же подготовкой; 

- проводить комбинации из бросков одного направления; 
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- немедленно преследовать болевыми приемами после проведения каждого 

броска; 

- при проведении броска принимать устойчивое положение, для получения 

чистой победы. 

2. Давать задания выполнять определенные болевые приемы от указанных 

удержаний при тренировках болевых приемов с односторонним сопротивлением и 

в вольных схватках лежа. 

3. Давать задание в тренировках с односторонним сопротивлением и в 

вольных схватках применять: 

- защиты остановкой движения туловища противника; 

- защиты остановкой или отстранением атакующей конечности противника; 

- защиты переставлением ноги; 

- защиты нарушением равновесия противника. 

4. Давать задания применять предупредительные защиты против 

удержаний в вольных схватках лежа. 

5. Давать задания проводить освобождения от удержаний в тренировках 

«вырваться из удержаний» в вольных схватках. 

6. Применять приемы после ответных захватов. 

7. Давать задание: 

- проводить предварительную разведку своих соперников на 

квалификационных соревнованиях; 

- маскировать свои качества перед противником. 

8. Задания на изматывание противника в вольных схватках в тренировках 

и соревнованиях: 

- применять соответствующую технику (висеть на противнике, использовать 

ложные атаки); 

- используя различные характеры ведения борьбы (быстрый темп, частые 

смены борьбы стоя и лежа); 

- используя психическое воздействие на противника (заставлять его все время 

держаться настороженно, утомлять его внимание); 

- используя утомление противника, переходить к окончательному 

изматыванию. 

1.3.7. Психологическая подготовка самбиста - это процесс достижения высокого 

уровня волевой и специальной психической подготовленности. 

Психологическая подготовленность самбиста включает в себя способности 

реализации целеустремленности, решительности и смелости, настойчивости и 

упорства, выдержанности и самообладания, самостоятельности и инициативности. 

К специальной психологической подготовленности относятся: устойчивость к 

стрессам в процессе тренировки и соревнований; уровень кинестетических и 

визуальных восприятий тактико-технических действий и условий окружающей 

среды; умения управлять эмоциями и движениями; способность воспринимать, 

анализировать и реагировать на информацию в условиях дефицита времени и 

пространства; умение пространственно-временного предвидения действий на 

ковре и за его пределами; способность реализовать опережающие реакции, которые 

формируются в коре головного мозга. 
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Объем и сосредоточенность внимания существенно влияют на эффективность 

реализации каждого из компонентов специальной психической подготовленности 

самбиста. 

В современной системе психологической подготовки самбистов, кроме 

волевой и специальной психической подготовленности, выделяют такие блоки: 

формирование мотивации к занятиям самбо; идеомоторная тренировка; 

усовершенствование реагирования и специальных умений; коррекция 

психического напряжения; усовершенствование толерантности к эмоциональному 

стрессу; управление предстартовым и стартовым состоянием. 

Формирование мотивации - действия, которые направлены на сохранение 

потребности спортсменов совершенствовать свое мастерство на протяжении 

долгого времени. Важным моментом этого процесса является мотивационная 

ориентация, которая зависит от выбора внутренней или внешней среды. В первом 

случае акцент делается на технико-тактическое, физическое совершенствование и 

качество процесса тренировки и соревнований, во втором - на спортивные 

достижения. 

Развитие специальной выносливости используются методы: длительных 

схваток средней или ниже средней интенсивности; ведения поединка уставшего со 

«свежими» соперниками; схватки с заданием утомить противника. Тренер должен 

уметь определять недостатки выносливости у спортсменов и их разновидности. 

Чтобы определить недостаток общeй выносливости (функциональных 

способностей деятельности систем), тренер следит за дыханием и пульсом 

самбиста. Развитие специальной быстроты осуществляется за счет: изменения 

последовательности выполнения элементов технического действия; сложения 

скоростей движения; сложения сил; уменьшения пути движения; уменьшения 

момента инерции; уменьшения плеча рычага. 

Тренировка проходит в виде поочередного выполнения 3-6 приёмов одним 

самбистом, затем другим и т. д. Тренировка приёмов с дозируемым 

сопротивлением проводится сначала стоя на одном месте, затем в определенном 

тренером направлении передвижения и, наконец, с произвольным передвижением 

по ковру. 

 Основной задачей психологической подготовки является воспитание 

моральных и волевых качеств спортсмена. 

Воспитание волевых качеств. 

Воля выражается в способности самбиста достигать поставленной цели, 

несмотря на встречающиеся трудности. Главные трудности при этом внутренние, 

т.е. трудности психологические. Упрощенно говоря, воля выражается в 

способности борца преодолевать психологические трудности, умение «бороться» с 

самим собой. 

Способность самбиста преодолевать чувства высокой интенсивности 

свидетельствуют о высокой степени развития воли. Чувства обычно подавляются 

чувством долга, которое связано с потребностью (идеальной) в достижении цели и 

удовлетворяется через инстинкт борьбы. Спортсмен обычно выражает этот процесс 

через слова «нужно» и «хочу». Наиболее часто самбисту требуется проявлять 

волевые качества: выдержку, смелость, настойчивость, решительность, иници-

ативность. 

 Рекомендации к методике совершенствования волевых качеств:    



25 

 

1. Воля самбиста совершенствуется в процессе реализации поставленных 

целей (целевых установок). Психологически воля зависит от способности самбиста 

добиваться достижения поставленной цели, несмотря на трудности внутреннего 

порядка, связанные с необходимостью подавления мотивов и соответствующих 

потребностей. 

2. Степень развития волевых качеств может быть измерена, потому что она 

проявляется через освоенные действия. 

3. Совершенствуют волевые качества путем системы упражнений, требующей 

физической и умственной работы. 

4. Волевые качества могут совершенствоваться параллельно с со-

вершенствованием физических качеств борца. Для них также характерно понятие 

объема и интенсивности нагрузки. Только характерным отличием психологической 

нагрузки является ее воздействие на нервную систему спортсмена. Нагрузка 

определяется умственной работой или степенью волевых усилий, которыми можно 

подавить мотивы и чувства, мешающие выполнению поставленной задачи. 

5. Основным методом совершенствования волевых качеств является метод 

заданий (решения задач). При этом следует учитывать, что в развитии этих качеств 

большую роль играет оценка эффективности решения поставленной задачи. 

Положительная оценка при решении задачи вызывает удовлетворение 

занимающегося и связанные с ним положительные эмоции. Это ведет к 

совершенствованию воли. Наоборот, невыполнение задачи и негативная оценка 

ведет к снижению степени развития волевых качеств. 

6. В совершенствовании волевых качеств нужно уделять внимание развитию 

как общих, так и специальных качеств. Самбист, смелый в схватке, необязательно 

будет смелым в жизни. Также инициативный и решительный в жизни спортсмен, 

необязательно будет таким же и на соревнованиях. 

7. Совершенствование волевых качеств должно проходить в непос-

редственной связи с совершенствованием моральных качеств. Проявления волевых 

качеств должны подчиняться требованиям морали. Мораль определяет те 

требования общества к проявлениям воли, которые ставят определенные 

ограничения. Иначе человек с сильно развитыми волевыми качествами может 

употреблять их во вред обществу. Смелый, решительный и инициативный человек 

может быть авантюристом или даже преступником. 

Воспитание смелости. 

Смелость выражается в способности человека преодолевать чувство страха. 

Страх возникает в результате оценки опасности, грозящей жизни, здоровью или 

престижу самбиста. Интенсивность чувства страха зависит от оценки степени 

опасности в определенной ситуации. 

От правильного понимания ситуации и опасности. Человек может 

преувеличить опасность и отказаться выполнять действия, которые ему посильны 

и неопасны. С другой стороны, он может недооценить опасность. В последнем 

случае он может совершить действия, которые называют безрассудными. 

Смелость воспитывается упражнениями. При выполнении упражнений 

учащимися следует учитывать одну особенность личностно-эмоциональной 

оценки, которая влияет на развитие качества. Если самбист при выполнении 

упражнения получает отрицательный результат воздействия на организм или на 

престиж, то у него происходит переоценка ситуации и, соответственно, возрастает 
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чувство страха. Так, если при падении он получит болезненный удар, который им 

не ожидался, то у него чувство страха возрастет, и он откажется от повторного 

выполнения этого упражнения. Если последствия будут ниже ожидаемого, то 

самбист может попробовать выполнить упражнение более трудное.                                                                                                                             

Методические приемы воспитания смелости: 

1.  Постепенное приближение к порогу смелости (пределу). Успешное 

выполнение простых упражнений позволяет спортсмену преодолеть порог страха. 

Для этого нужно обучать безопасному выполнению упражнения и вовремя 

останавливать стремления занимающихся превысить разумный предел. 

2.  Изменять оценку опасности. Для этого можно снизить трудность 

упражнения. Например, понизить высоту падения или при выполнении падения 

положить 1-2 поролоновых мата в место приземления. 

3.  Применяют также метод «пример товарищей». Если товарищи выполняют 

упражнение и это не приводит к нежелательным последствиям, то чувство страха у 

занимающихся снижается. Здесь имеет место стремление занимающегося 

поддержать свой престиж перед товарищами. 

4.  У подростков и юношей часто возникает чувство страха, перед 

неизведанным. Не зная, какие опасности его ожидают, они испытывают чувство 

страха, часто непреодолимого. Они боятся темноты, высоты, схваток с 

неизвестным противником. Этот страх можно преодолеть, вооружая 

занимающегося опытом действий в подобной ситуации. Неправильно оценивать 

ситуацию спортсмен может и на основании прежнего опыта без учета изменений, 

которые произошли с ним в процессе тренировки (изменения подготовленности). 

Примерные упражнения для совершенствования смелости: 

1.  Схватки с соперниками, менее подготовленными (имеющими меньшую 

спортивную подготовку). В то же время он может иметь лучшую физическую 

подготовку, больший вес, возраст и т. п. 

2. Постановка самбисту, имеющему меньшую спортивную подготовленность, 

чем его партнер, посильных задач в схватке. Так, например, если поставить 

спортсмену низшей квалификации задачу провести тренировочную схватку с 

самбистом высокой квалификации, то он, оценивая свои возможности выигрыша, 

оправданно решит, что эта задача для него непосильна. В этом случае он 

постарается отказаться от выполнения задания тренера. Если же тренер поставит 

ему посильную задачу (например, «Чисто не проиграть в течение определенного 

промежутка времени») и он эту задачу успешно выполнит, то он сам положительно 

оценит результат своей деятельности или получит положительную оценку тренера. 

В этом случае его смелость возрастает. В следующий раз он смелее будет выходить 

на схватку с квалифицированным соперником и постарается решать в схватке более 

сложные задачи. При этом следует помнить, что невыполнение поставленной 

задачи ведет к снижению смелости и усугублению трусости. Специальную 

смелость обычно можно сравнить со специальной силой. Они взаимосвязаны и 

измерить можно аналогичным способом.  

Воспитание выдержки. 

Под выдержкой понимают обычно способность человека противостоять 

воздействию чувств и эмоций, проявлять стойкость, не менять целевой установки, 

определяющей направленность деятельности. 
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Выдержку человека можно измерить временем, в течение которого самбист 

может преодолевать чувства и эмоции определенной интенсивности. 

Выдержка воспитывается системой упражнений, которые дозируются. При 

этом следует учитывать следующие требования: 

1. Упражнения должны быть посильными, т.е. спортсмен должен сдерживать 

чувства в пределах своих возможностей. Этот предел устанавливают, измеряя 

время, в течение которого он может сдерживать чувство определенной 

интенсивности. 

2. Устанавливая дозировку упражнений, следует знать пределы возможностей 

человеческого организма. Если потребности не удовлетворяются по времени 

больше этого предела, то наступают нежелательные для организма изменения, 

нарушаются функции органов и систем, что отражается на здоровье спортсмена. 

3. Многие упражнения для развития выдержки и других волевых качеств 

являются сопряженными, т.е. способствуют развитию как физических, так и 

волевых качеств. При этом следует учитывать, что эффект их воздействия 

неодинаков.  

4. Время нарастания интенсивности чувств, связанных с различными 

потребностями, неодинаково. Так, при задержке дыхания интенсивность чувства 

удушья достигает максимума через несколько секунд (до 1-2 мин). Чувство голода 

достигает максимума интенсивности в течение часов, дней. 

5. Высокая интенсивность чувства долга, часто выражающаяся в 

концентрации на деятельности по достижению поставленной цели.  Высокое 

чувство долга и деятельность по достижению цели облегчают человеку процесс 

воспитания выдержки. Малая интенсивность чувства долга и бездеятельность не 

способствуют достижению высоких показателей выдержки.                                                                          

Примерные упражнения для совершенствования выдержки. 

1. Сгонка веса для подавления чувства жажды, голода. 

2. Упражнения на задержку дыхания.                                                                       

3. Парная баня, купание или погружение в холодную воду.   

4. Тренировки в душном помещении и на открытом воздуха. 

5.  Упражнения на преодоление чувства усталости.                                     

6. Акробатические упражнения, связанные с необходимостью преодолевать 

головокружение и другие чувства, связанные с вестибулярными рефлексами. 

7. Упражнения на преодоление чувства боли при выполнении упражнений. 

Обычно упражнения на преодоление чувства боли не организуются специально. 

Они даются тогда, когда возникают ситуации, подходящие для этого. 

8.  Режим сна и бодрствования.                                                           

9. Группа упражнений для преодоления чувств, связанных с социальными 

потребностями: возмущение, осуждение, гордость, обида, радость, огорчение, 

жалость, зависть, жадность, ревность, влечение, тревожные чувства, ярость, 

панические чувства, обреченность и др. 

10. Группа упражнений для подавления чувств и эмоций, связанных с 

идеальными потребностями:  

а) подавление интереса, когда он отвлекает от решения задач и мешает 

достижению цели; 

б) сдерживание стремления копировать действия других занимающихся;             

в) сдерживание игрового азарта; 
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г) сдерживание чувства злости, когда на пути к достижению поставленной 

цели возникает препятствие; 

д) преодоление упрямства, способность переключиться на достижение другой 

цели, противоречащей личной цели. Это часто связано с необходимостью подавить 

чувство долга. Когда самбисту нужно что-то сделать и в то же время нужно сделать 

что-то другое, то приходится выбирать - какая цель важнее и часто подавлять 

сильное чувство долга, подкрепленное положительной эмоцией, в пользу действия, 

не вызывающего такой силы положительной эмоции.   

11. Упражнения для подавления эмоций. Положительные и отрицательные 

эмоции связаны с интуитивной (подсознательной) оценкой поступающей 

информации. 

Эмоции влияют на работоспособность и функционирование организма. 

Способность управлять эмоциями благоприятно сказывается на воспитании 

выдержки. 

Выдержка может развиваться в сочетании с физическим качеством  

- выносливостью. Выдержка воспитывается как на занятиях (на тренировке), 

соревнованиях, так и самостоятельно занимающимися. 

В программу занятия тренер должен включать упражнения для воспитания 

выдержки и дозировать их так, чтобы постепенно доводить время преодоления 

потребностей до оптимального предела. 

Заинтересованность занимающихся в достижении цели занятий (личной или 

групповой) - важный фактор воспитания выдержки. 

Упражнения для специальной выдержки построены таким образом, чтобы 

самбисту на тренировке и на соревнованиях не приходилось преодолевать чувства 

большой интенсивности. 

Тренер во время тренировки выявляет недостатки специальной выдержки по 

следующим признакам: 

а) спортсмен не поддерживает оптимальную температуру тела (перегревается 

или охлаждается). Следует вырабатывать навык проведения оптимальной 

разминки и др.; 

б) спортсмен теряет равновесие (ориентировку) после сложных движений 

(бросков), связанных с падением. Следует строить тренировку таким образом, 

чтобы воздействие на вестибулярный аппарат было минимальным;                                                                                          

в) спортсмен плохо ориентируется во времени или месте на ковре в процессе 

схватки. Следует построить тренировку таким образом, чтобы спортсмен 

ориентировался на ковре автоматически и не контролировал пространство и время. 

Для совершенствования ориентировки в пространстве можно сократить площадь 

ковра, для чего ограничить место проведения схватки рамками (линиями). Для 

этого ковер делится на части, где каждой паре отводится определенное место. 

Например, размеры рабочей площади для них могут быть ограничены так, чтобы 

место для поединка составило площадь 4 м2 (2x2 м); 

г) во время схваток спортсмен часто преодолевает боль от травм. Следует 

построить тренировку таким образом, чтобы ликвидировать причины 

возникновения боли. Самбист высокой квалификации обычно не травмируется. 

Замечено, что травмы связаны с потерей спортсменом спортивной формы. Схватки 

с большим количеством партнеров на тренировке в оптимальном режиме 

позволяют выработать автоматизм выполнения действий и избегать травм; 
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д) если самбист в схватке вынужден преодолевать усталость большой 

интенсивности, то следует совершенствовать специальную выдержку. Спортсмен 

стремится так строить схватки на тренировке, чтобы не испытывать усталости. Это 

обычно тренировочные схватки с одним или несколькими партнерами низшей 

квалификации; 

е) наблюдаются проявления негативных качеств характера. Необходимо 

построить занятия и схватки таким образом, чтобы спортсмен не   испытывал 

чувств тревоги, подавленности, обреченности, зависти, жадности, жалости, 

радости, обиды, гордости, унижения, злости, упрямства, азарта и др. 

Специальная выдержка взаимосвязана с физическим качеством - 

выносливостью. 

Воспитание настойчивости. 

Под настойчивостью понимают способность человека добиваться достижения 

поставленной цели, несмотря на неудачи. В психологическом плане, настойчивость 

связана с преодолением отрицательных эмоций и чувства неуверенности в 

возможности решения задачи, после первых неудачных попыток. 

Общая настойчивость развивается постановкой задач, которые не могут быть 

решены с первой попытки, а требуют для достижения успеха неоднократных 

попыток. Система задач для развития настойчивости должна быть построена таким 

образом, чтобы спортсмен сначала решал задачу после небольшого количества 

попыток (2-3), а затем количество неудачных попыток должно увеличиваться. При 

этом нужно учитывать, что после нескольких неудачных попыток в последней цель 

действия должна быть достигнута. Если спортсмен на одном занятии не достигает 

цели после ряда неудачных попыток, то на следующих занятиях его настойчивость 

будет меньше или он вообще не будет пытаться решать подобную задачу. Это 

особенно опасно в том случае, когда задача не решалась в результате 

неподготовленности. В последующем, когда подготовленность изменится, 

психологический «тормоз» не позволит спортсмену приступить к попытке 

достижения цели, которая ему уже доступна. 

Упражнения для воспитания общей настойчивости: 

1.  Сложные по координации упражнения и приемы. 

2.  Силовые упражнения с околопредельными весами. 

3. Посещение занятий, на которых спортсмен на данном этапе не решил 

поставленных задач. 

4. Схватки с односторонним сопротивлением на выполнение определенного 

приема или защиты. 

5. Схватки на выполнение определенного тактического действия, выполнения 

захвата, передвижения, выхода в определенное положение, достижение или 

удержание определенного преимущества. 

6. Участие в соревновании после неудачного выступления в предшествующих 

соревнованиях. 

7. Проведение схваток после проигранных. 

Упражнения для совершенствования специальной настойчивости направлены 

на то, чтобы самбист мог выполнить поставленную задачу с первой попытки. 

Оптимальным соотношением удачных и неудачных попыток на тренировке 

является соотношение 30-40% в нападении и 60-70% в защите. Для специальной 
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психологической подготовки примерно за неделю до соревнований процент 

удачных попыток должен быть увеличен. 

Воспитание решительности. 

Под решительностью понимают способность человека принимать решения и 

быстро без колебаний исполнять их. 

Измеряется решительность временем выполнения двигательной задачи 

(действия) от постановки задач (принятия решения) до исполнения. 

Типичным примером недостатка решительности можно считать широко 

распространенные и известные каждому высказывания: «С понедельника 

приступаю к ежедневной утренней зарядке». Проходит один понедельник и другой, 

а решение остается невыполненным. 

Всегда что-то мешает выполнить намеченное. Обычно это другие дела и 

действия, часто менее значимые. 

Факторы, которые мешают выполнить намеченный план, принято называть 

помехами. Различают две разновидности помех - внешние и внутренние. 

Внешние помехи наиболее значительны для самбиста: противник, его 

состояние и действия, окружающая среда (судьи, зрители, ковер, микроклимат, 

врач и др.) 

Внутренние помехи: насущные потребности, стереотипы деятельности, 

самочувствие, настроение и др. 

Решительность зависит от двух факторов: принятия решения и его 

исполнения.       

Воспитание инициативности. 

Под инициативностью понимают способность создать внутреннее побуждение 

к новым формам деятельности, начать действовать раньше, чем другие. Измеряется 

инициативность количеством новых, разнообразных приемов, средств и методов 

ведения поединка. Для того, чтобы самбисту пойти новым неизведанным путем, 

применить непроверенное средство, прием и т.п., ему приходится ломать 

сложившийся стереотип деятельности, что связано с определенной внутренней 

борьбой, затратой нервной энергии, отрицательными эмоциями. Особенно трудно 

разрушить стереотип деятельности, который прочно закреплен и когда нет запаса 

средств и методов решения задачи другим способом. Инициативность спортсмена 

зависит от накопленного им запаса знаний, умений, навыков, их разнообразия, а 

также способности творчески мыслить. 

Примерные упражнения для совершенствования специальной ини-

циативности: 

1. Создание в учебно-тренировочных схватках ситуаций, вынуждающих 

спортсмена находить новые необычные решения (приемы, защиты, тактические 

действия). 

2. Условные схватки, в которых ставится задача выполнить атаку или защиту 

возможно большим количеством способов (вариантов захватов, передвижений, 

обманов, угрозой или вызовом и т.п.). 

3. Тренировочные схватки, в которых ставится условие обеспечить 

определенный норматив вариативности действий. 

4. Идеомоторная тренировка. Проведение (продумывание) вариантов схваток 

с различными противниками. 
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5. Игровые схватки, в которых самбист должен «поймать» партнера, 

выполнить какой-нибудь новый необычный прием или защиту. 

6. Показательные схватки на показательных выступлениях. Подготовка к 

показательным выступлениям должна стимулировать спортсмена на 

демонстрацию новых необычных приемов и защит. 

7. Большое количество схваток с более слабыми партнерами. С каждым из них 

следует применять новые нестандартные действия. 

1.3.8. Восстановительные средства. 

Для восстановления работоспособности учащихся, с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного 

спортсмена применяется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических) в соответствии с 

методическими рекомендациями. 

На стартовом уровне 1-3 года обучения восстановление работоспособности 

происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных 

дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим 

и медико-биологическим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные 

процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, соблюдение 

режима дня и питания, витаминизацию организма.  

Базовый уровень - восстановление работоспособности происходит, главным 

образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; 

постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 

проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует 

отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, 

прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питание. Витаминизация. 

Основными являются педагогические средства восстановления, т.е. 

рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное 

соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном учебно-тренировочном занятии, 

так и на этапах годичного цикла. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического 

состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, 

используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы. 

          Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

 

1.4. Планируемые результаты 

Основным показателем результативности образовательного процесса 

являются:    

- сохранность контингента учащихся;  

- участие в массовых, спортивных, физкультурно-спортивных мероприятиях, 

фестивалях, соревнованиях; 

- выполнение спортивных массовых разрядов;     
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- результаты педагогической диагностики, определяемые программой 

(тестирование, контрольно-переводные нормативы, мониторинг физического 

развития и физической подготовленности учащихся).  

 

 Ожидаемые результаты:  

в области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития самбо; 

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

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях самбо. 

 в области общей и специальной физической подготовки: 

- освоение комплексов физических упражнений; 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и базирующихся на них способностях и их гармоничное сочетание 

применительно к специфике занятий самбо; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 

физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств 

(коллективизм, взаимопомощь). 

в области самбо: 

- повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности; 

- овладение основами техники и тактики самбо; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях; 

- развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств; 

- повышение уровня функциональной подготовленности; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов по самбо. 

в области технико-тактической и психологической подготовки: 

- освоение основ технических и тактических действий при занятиях самбо; 

- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия 

соперника; 

- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) 

деятельности; 

- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, 

воздействующие на психологическое состояние спортсмена; 

- умение концентрировать внимание в ходе поединка. 

 

2. Комплекс организационно-педагогических условий 
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2.1. Календарный учебный график на учебно-тренировочный год 
 

Уровни образовательного процесса 
Стартовый 

уровень 

 Базовый 

уровень 

Продвинутый 

уровень 

Период комплектования объединений, 

диагностика подготовленности, 

коммуникативные тренинги, 

родительские собрания. 

С 01 августа по 

15 сентября 

С 01 сентября по 

15 сентября 

С 01 сентября по 

15 сентября 

Начало учебных занятий 01 сентября 01 сентября 01 сентября 

Продолжительность учебного года 40 недель 40 недель 40 недель 

Летняя оздоровительная программа 6 недель 6 недель 6 недель 

Продолжительность занятия 
Минимум 45 мин. 

Максимум 2 часа 

Минимум 45 мин. 

Максимум 3 часа 

Минимум 45 мин. 

Максимум 4 часа 

Промежуточная аттестация В конце учебного года по системе зачет/не зачет 

Переводная аттестация (с уровня на 

уровень) 
В конце учебного года по системе зачет/не зачет 

Вступительная аттестация  В течение учебного года 

Окончание учебного года 31 мая 31 мая 31 мая 

Летняя оздоровительная кампания (ДОЛ, 

УТС, пришкольные летние площадки) 

01 июня – 28 

августа 

01 июня – 28 

августа 

01 июня – 28 

августа 

Каникулы зимние 01 – 09 января 

 

2.2. Условия реализации программы 

Организационно-педагогические условия реализации программы содержат:  

 материально-технические условия  

Для тренировок по самбо, нацеленных на достижение максимально возможного 

результата необходимо: 

- Ковер для занятий самбо; 

- Манекены тренировочные 120-160 см; 

- Маты гимнастические; 

- Набивные мячи; 

- Мячи для спортивных игр (баскетбол, волейбол, футбол); 

- Насосы; 

- Гимнастическая стенка; 

- Турник навесной для гимнастической стенки; 

- Весы до 150 кг.; 

- Гири спортивные (16 кг, 24 кг, 32 кг). 

Материально-техническая база соответствует целям и задачам Учреждения, 

а также требованиям СанПин, пожарной безопасности и антитеррористической 

защищенности. 

 требования к спортивной форме 

В первую очередь, одежда не должна стеснять движений спортсмена и 

обеспечивать достаточную свободу действий.  

Для участия в соревнованиях по спортивному самбо необходима следующая 

экипировка: 

куртка самбо красного и синего цвета; 

ботинки самбо; 
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шорты самбо; 

пояс; 

футболка белого цвета из плотного материала, спортивный топик — для 

девушек. 

 кадровое обеспечение  

Реализацию программы обеспечивает тренер-преподаватель, имеющий 

соответствующее среднее профессиональное или высшее образование, 

обладающий компетенциями в организации и ведении образовательной 

деятельности физкультурно-спортивного направления. 

2.3. Формы аттестации 

 

2.3.1. Вступительная и переводная аттестация 

Просмотр и собеседование (входная диагностика) для зачисления детей в 

Учреждение на Стартовый уровень программы проводятся тренерами-

преподавателями с целью определения физических и психологических 

особенностей детей и подростков.  

Вступительная аттестация (вступительное тестирование) является 

обязательной для вновь прибывших учащихся в Учреждение и обязательна для 

обучения на Базовом и Продвинутом уровне сложности Программы. Контрольное 

вступительное тестирование, установленное дополнительной общеразвивающей 

программой по самбо, позволяет тренерам-преподавателям определить степень 

физического развития, определить умения и навыки ребенка, а также готовность 

участника к освоению сложности уровня Программы.   

Переводная аттестация проводится для учащихся, освоивших уровень и 

желающих перейти на следующий уровень программы. Аттестация проводится по 

окончании обучения на Стартовом и Базовом уровнях. Аттестация в виде 

переводного контрольного тестирования, установленного дополнительной 

общеобразовательной программой по виду спорта, позволяет тренерам-

преподавателям определить готовность участника к освоению следующего уровня 

программы. Срок проведения апрель-май в конце учебного года.  

Аттестация позволяет определить, достигнуты ли учащимися планируемые 

результаты, освоена ли ими программа. 

 В результате сдачи переводного контрольного тестирования, учащиеся 

переводятся на следующий уровень сложности программы. В случае невыполнения 

переводного контрольного тестирования по виду спорта, учащийся продолжает 

обучение на предыдущем уровне программы. 

 

2.3.2. Промежуточная аттестация 

Срок проведения промежуточной аттестации ежегодно апрель-май в конце 

учебного года. Форма промежуточной аттестации – сдача контрольно-переводных 

нормативов (далее - КПН) учащимися по общей физической подготовке, с учетом 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО), единая для всех видов спорта в Учреждении. 

 

2.4. Оценочные материалы 
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2.4.1. Вступительное тестирование для обучения на базовом и продвинутом 

уровне (специальная физическая подготовка) 

 

       Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в 

спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от уровня 

обучения.  

       Наиболее важным для перевода является выполнение спортивно-технических 

нормативов, а также нормативов по специальной физической подготовке. 

       Перед тестированием проводится разминка. 

 

Вступительное тестирование 

по специальной физической и технической подготовке 

 

Для перехода на базовый уровень: 

 

Для перехода на продвинутый уровень: 

Контрольные 

упражнения 

юноши девушки 
отлично хорошо удовлетвор

ительно 

отлично хорошо удовлетвор

ительно 

1. Кувырок вперед 5 4 3 5 4 3 

2. Кувырок назад 5 4 3 5 4 3 

3. Кувырок вперед –  

поворот на 1800 – 

кувырок назад  

5 4 3 5 4 3 

4. Самостраховка: 5 4 3 5 4 3 

- падение вперед 5 4 3 5 4 3 

- падение назад 5 4 3 5 4 3 

5. Борцовский мост: 5 4 3 5 4 3 

- накаты 5 4 3 5 4 3 

- забегания 5 4 3 5 4 3 

6. Имитация бросков: 5 4 3 5 4 3 

- передняя подножка 5 4 3 5 4 3 

- боковая подсечка 5 4 3 5 4 3 

- бросок через бедро 5 4 3 5 4 3 

Контрольные 

упражнения 

юноши девушки 
отлично хорошо удовлетвор

ительно 

отлично хорошо удовлетвор

ительно 

1. Кувырок вперед 

прыжком («длинный 

кувырок») 

5 4 3 5 4 3 

2. Кувырок назад – 

стойка на руках 
5 4 3 5 4 3 

3. Колесо  5 4 3 5 4 3 

4. Рондат 5 4 3 5 4 3 

5. Повороты на 

бросок в парах: 
5 4 3 5 4 3 
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Для перевода на следующий уровень учащиеся должны набрать  

не менее 3 баллов за каждый тест. 

 

2.4.2. Ежегодное промежуточное тестирование контрольно-переводные 

нормативы (КПН) по общей физической подготовке, с учетом Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

Возрастная группа от 5 до 8 лет 

 
№ 

п/

п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Низкий 

уровень 

1 балл 

Средний 

уровень 

2 балла 

Высокий 

уровень 

3 балла 

Низкий 

уровень 

1 балл 

Средний 

уровень 

2 балла 

Высокий 

уровень 

3 балла 

1 Бег на 30 м. (с) 

 
6,9 6,7 5,9 7,2 7,0 6,2 

2 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
(ко-во раз) 

7 9 16 4 5 11 

3 Наклон вперед из 

положения стоя с 
прямыми ногами на полу 

Касание 

пола 
пальцами 

рук 

Касание 

пола 
пальцами 

рук 

Достать 

пол 
ладонями 

Касание 

пола 
пальцами 

рук 

Касание 

пола 
пальцами 

рук 

Достать 

пол 
ладонями 

4 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
(см) 

115 120 140 110 115 135 

5 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(ко-во раз за 1 мин.) 

21 24 35 18 21 30 

ИТОГО: 
5 

 баллов 

10 

баллов 

15 

баллов 

5 

 баллов 

10 

баллов 

15 

баллов 

 

Проходной балл: 5-10 баллов. 

 

Возрастная группа от 9 до 10 лет 

 
№ 

п/

п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Низкий 

уровень 

1 балл 

Средний 

уровень 

2 балла 

Высокий 

уровень 

3 балла 

Низкий 

уровень 

1 балл 

Средний 

уровень 

2 балла 

Высокий 

уровень 

3 балла 

1 Бег на 60 м. (с) 

 
11,9 11,5 10,4 12,4 12,0 10,8 

2 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

(ко-во раз) 

10 13 22 5 7 13 

3 Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи-см.) 

+2 +4 +8 +3 +5 +11 

- вперед 5 4 3 5 4 3 

- назад 5 4 3 5 4 3 

- влево 5 4 3 5 4 3 

- вправо 5 4 3 5 4 3 
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4 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
(см) 

130 140 160 120 130 150 

5 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(ко-во раз за 1 мин.) 

27 32 42 24 27 36 

ИТОГО: 
5 

 баллов 

10 

баллов 

15 

баллов 

5 

 баллов 

10 

баллов 

15 

баллов 

 

Проходной балл: 5-10 баллов. 

Возрастная группа от 11 до 12 лет 

 
№ 

п/

п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Низкий 

уровень 

1 балл 

Средний 

уровень 

2 балла 

Высокий 

уровень 

3 балла 

Низкий 

уровень 

1 балл 

Средний 

уровень 

2 балла 

Высокий 

уровень 

3 балла 

1 Бег на 60 м. (с) 

 
10,9 10,4 9,5 11,3 10,9 10,1 

2 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
(ко-во раз) 

3 4 7 - - - 

3 Подтягивание из виса 

лежа на низкой 
перекладине (ко-во раз) 

- - - 9 11 17 

4 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

(ко-во раз) 

13 18 28 7 9 14 

5 Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи-см.) 

+3 +5 +9 +4 +6 +13 

6 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
(см) 

150 160 180 135 145 165 

ИТОГО: 
6 

 баллов 

12 

баллов 

18 

баллов 

5 

 баллов 

10 

баллов 

15 

баллов 

 

Проходной балл: 6-12 баллов. 

 

Возрастная группа от 13 до 15 лет 

 
№ 

п/

п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Низкий 

уровень 

1 балл 

Средний 

уровень 

2 балла 

Высокий 

уровень 

3 балла 

Низкий 

уровень 

1 балл 

Средний 

уровень 

2 балла 

Высокий 

уровень 

3 балла 

1 Бег на 60 м. (с) 

 
9,6 9,2 8,2 10,6 10,4 9,6 

2 Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 

(ко-во раз) 

6 8 12 -  - - 

3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
(ко-во раз) 

20 24 36 8 10 15 

4 Наклон вперед из 

положения стоя на 
+4 +6 +11 +5 +8 +15 
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гимнастической скамье 

(от уровня скамьи-см.) 

5 Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 

(ко-во раз за 1 мин.) 

35 39 49 31 34 43 

ИТОГО: 
5 

 баллов 

10 

баллов 

15 

баллов 

5 

 баллов 

10 

баллов 

15 

баллов 

 

Проходной балл: 5-10 баллов. 

 

 

Возрастная группа от 16 до 17 лет 

 
№ 

п/

п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Низкий 

уровень 

1 балл 

Средний 

уровень 

2 балла 

Высокий 

уровень 

3 балла 

Низкий 

уровень 

1 балл 

Средний 

уровень 

2 балла 

Высокий 

уровень 

3 балла 

1 Бег на 100 м. (с) 

 
14,6 14,3 13,4 17,6 17,2 16,0 

2 Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 

(ко-во раз) 

9 11 14 - - - 

3 Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу 

(ко-во раз) 

27 31 42 9 11 16 

4 Наклон вперед из 

положения стоя на 
гимнастической скамье 

(от уровня скамьи-см.) 

+6 +8 +13 +7 +9 +16 

5 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
(см.) 

195 210 230 160 170 185 

6 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 
(ко-во раз за 1 мин.) 

36 40 50 33 36 44 

ИТОГО: 
6 

 баллов 

12 

баллов 

18 

баллов 

5 

 баллов 

10 

баллов 

15 

баллов 

 

Проходной балл: 6-12 баллов. 

  

2.5. Методические материалы 

Метод - это способ решения задач. Методический прием - это процесс 

взаимодействия педагога и обучающегося с целью решения задач. Методика 

физического воспитания - это правила обучения, которых придерживается педагог и 

требует исполнения их от учеников.  

Методическое обеспечение программы: 
 

- Специфические методы  

- Неспецифические методы 

- Педагогические технологии 

Специфические методы: 

 - методы частичной регламентации, к ним относятся игровой, 

соревновательный и методы строгой регламентации. 
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- Игровой метод применяется в виде подвижных игр. Подвижные игры 

развивают двигательные качества: координацию, скоростные качества. Игра 

повышает эмоциональный уровень на занятиях. В игре дети проявляют свои 

личностные качества: активность, находчивость. Сложность в применении игрового 

метода состоит в том, что трудно определить физическую нагрузку во время игры, 

делать замечания, исправлять ошибки. 

- Соревновательный метод обладает многими признаками характерными для 

соревнования. Он используется при любой форме организации занятий.  Признаками 

соревновательного метода являются: проявления физических и психических сил в 

борьбе за высокие спортивные достижения. Этот метод наиболее эффективен при 

совершении действия и требует достаточно высокого уровня развития физических 

качеств.  

- Методы строгой регламентации: 

- метод обучения движениям (разучивание упражнений в целом; разучивание 

упражнений по частям); 

-  метод развития физических качеств; 

- метод строгой регламентации упражнений при комплексном содержании занятий 

применяется для обучения простых движений и тех, которые нельзя разделить на 

части (быстро выявляется монотонность и ошибки). Варианты целостного метода 

(имитация; выполнение упражнений в облегченных условиях; выполнение 

упражнений в усложненных условиях). 

Для изучения сложных движений используются: подводящие упражнения; 

изучение техники в сложных фазах; последовательность изучения фаз в дальнейшем 

соединении. 

К методу развития физических качеств относят те методы, которые строго 

регламентируют нагрузку по общему развитию и интенсивности. Применяется в 

основном для развития силовых, скоростных способностей и выносливости. 

1. Стандартно-непрерывный метод применяется для развития выносливости 

(длительная интенсивность, средняя, интервалов отдыха нет), кроссовый бег. 

2. Переменно-непрерывный метод: объем работы большой, интенсивность 

изменяется от средней до максимальной. Интервалов отдыха нет. Применяется для 

развития: выносливости, скорости, скоростно-силовой (игра скоростей). 

3. Повторный метод: объем нагрузки небольшой; интенсивность высокая до начала 

снижения скорости, равномерная, интервалы отдыха до субъективного 

восстановления (до 120 ударов в мин.). Повторный метод направлен на развитие 

скоростных и силовых способностей 

4. Интервальный метод: объем нагрузки средний, интенсивность в пределах от 60% 

до 90%, количество повторений и ускорений среднее. Интервалы отдыха активные 

(бег трусцой) и короткие (до полного восстановления). Интенсивность может 

увеличиваться и уменьшаться, т.е. чем короче отрезок дистанции, тем . Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

5. Повторно-переменный метод: заключается в повторении отрезков, пробегаемых с 

разной скоростью (100 м. в быстром темпе,100 м в медленном). Развитие скоростных 

способностей. 

6. Комбинированный метод - метод строго регламентированных упражнений в 

разнообразных сочетаниях. Основная его форма - круговая тренировка (выполнение 

упражнений по станциям). 
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 Неспецифические методы: 

1.  Словесного воздействия (метод рассказа, описания, объяснения, где слово 

используется как средство передачи знаний. 

2.  Наглядного воздействия (метод команды, распоряжения, приказания, 

воздействие словом в целях управления деятельностью занимающегося). 

3. Оценки (разбора, замечания, словесной оценки, где слово используется, как 

средство анализа, оценки деятельности).    

 

 

  Педагогические технологии: 

 В рамках общеобразовательных общеразвивающих программ 

дополнительного образования в области физической культуры и спорта 

используются следующие педагогические технологии, направленные на 

увеличение уровня физкультурно-спортивной активности учащихся: 

 здоровьесбережения; 

 здоровьеформирование; 

 оздоровительной физической подготовки; 

 адаптивной физической культуры; 

 спортивно-валеологического воспитания; 

 обучение основам здорового образа жизни; 

- привлечение к активным занятиям физическими упражнениями посредством 

современных видов спорта; 

- спортивно-ориентированное обучение; 

- деятельностные технологии обучения (Проектная деятельность); 

 Позволяет учащегося из пассивного объекта педагогического воздействия 

превратить в активный субъект учебно-тренировочного процесса. 

 Эта задача решается двумя путями: 

 Личностно-деятельностный подход (знания, умения, навык, опыт 

деятельности); 

 Деятельностно-компетентностный подход. 

 Реализует деятельностный характер образования, который ориентируется не 

на усвоение суммы знаний, а на способность учащихся применять имеющиеся 

знания, накапливая новые. 

 Компетентностный подход заключается в том, что заранее задает ситуации 

включения учащегося в деятельность определенного вида, что формирует 

определенные знания, умения, навыки и ценности – компетенции, что предполагает 

активацию механизмов саморазвития, самовоспитания. 

 Примером ситуации включения учащегося в практическую деятельность, 

отработки знаний, умений и навыков за короткий период, подчиненную 

профильным приоритетам, т. е. определенному виду спорта, может служить 

реализация дополнительных программ в рамках профильных смен физкультурно-

спортивной направленности в период летних школьных каникул (площадки с 

дневным пребыванием, загородные детские оздоровительные лагеря). 

- информационно-коммуникационные технологии; 

- личностно-ориентированное и дифференцированное обучение; 

- дистанционные образовательные технологии; 



41 

 

- формирование индивидуальной профессионально-образовательной траектории 

развития, в условиях персонального самоопределения сферы будущей 

профессиональной деятельности. 

 

2.6. Рабочая программа воспитания 

 

Процесс воспитания в Учреждении основывается на следующих принципах 

взаимодействия тренеров-преподавателей и учащихся:  

- неукоснительное соблюдение законности и прав семьи и ребенка, соблюдения 

конфиденциальности информации о ребенке и семье, приоритета безопасности 

ребенка; 

- ориентир на создание в Учреждении психологически комфортной среды для 

каждого ребенка и взрослого, без которой невозможно конструктивное 

взаимодействие тренеров-преподавателей и учащихся;  

- реализация процесса воспитания главным образом через создание в 

Учреждении детско-взрослых общностей, которые бы объединяли детей и 

тренеров-преподавателей яркими и содержательными событиями, общими 

позитивными эмоциями и доверительными отношениями друг к другу; 

- организация основных совместных дел тренеров-преподавателей и 

учащихся, как предмета совместной заботы и взрослых, и детей; 

- системность, целесообразность и нешаблонность воспитания как условия его 

эффективности. 

Основными традициями воспитания в МБУДО ДООЦ «Исток» являются 

следующие:  

- стержнем годового цикла воспитательной работы являются физкультурно-

спортивные мероприятия Учреждения, объединяющие все виды спорта; 

- ключевой фигурой воспитания в Учреждении является                                                        

тренер-преподаватель, реализующий по отношению к детям защитную, личностно 

развивающую, организационную, посредническую (в разрешении конфликтов)        

функции; 

- важной частью каждого мероприятия является коллективная разработка,       

коллективное планирование, коллективное проведение и коллективный анализ их  

результатов; 

- в Учреждении создаются такие условия, при которых по мере взросления    

ребенка увеличивается и его роль;  

- в проведении общих физкультурно-спортивных мероприятиях поощряется 

конструктивное межвозрастное взаимодействие учащихся, а также их социальная  

активность;  

- Тренеры –преподаватели ориентированы на воспитание групп и                          

коллективов в благоприятном психологическом климате, на установление в них 

доброжелательных и товарищеских взаимоотношений. 

 

2.6.1. Цель и задачи воспитания 

 

Современный национальный воспитательный идеал — это 

высоконравственный, творческий, компетентный, здоровый физически и 

социально активный гражданин России, принимающий судьбу Отечества как свою 
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личную, осознающий ответственность за настоящее и будущее своей страны, 

укоренённый в духовных и культурных традициях многонационального народа 

Российской Федерации.  

Исходя из этого воспитательного идеала, а также основываясь на базовых для 

нашего общества ценностях (таких как семья, труд, отечество, природа, мир, 

знания, культура, здоровье, человек) формулируется общая цель воспитания в 

Учреждении – всестороннее личностное развитие учащихся, направленное на 

здоровьесбережение и оздоровление детей, на побуждение к здоровому образу 

жизни, посредством физического воспитания и привитием физической культуры. 

Данная цель ориентирует тренеров-преподавателей не на обеспечение 

соответствия личности ребенка единому уровню воспитанности, а на обеспечение 

позитивной динамики развития его личности. В связи с этим важно сочетание 

усилий педагога по развитию личности ребенка и усилий самого ребенка по своему 

саморазвитию. Их сотрудничество, партнерские отношения являются важным 

фактором успеха в достижении цели. 

Конкретизация общей цели воспитания учащихся позволяет выделить в ней 

следующие целевые приоритеты, которым необходимо уделять чуть большее 

внимание на разных уровнях освоения программы: 

1. В воспитании учащихся на стартовом уровне программы таким целевым 

приоритетом является создание благоприятных условий для усвоения учащимися 

социально значимых знаний – знаний основных норм и традиций не только того 

общества, в котором они живут, но и усвоение знаний по спортивной дисциплине, 

основы физической культуры.  

Выделение данного приоритета связано с потребностью учащихся 

самоутвердиться в своем новом социальном статусе - статусе спортсмена, то есть 

научиться соответствовать предъявляемым к носителям данного статуса нормам и 

принятым традициям поведения. Такого рода нормы и традиции задаются в 

Учреждении тренерами-преподавателями и воспринимаются детьми именно как 

нормы и традиции поведения в области физической культуры и спорта. Знание их 

станет базой для развития социально значимых отношений и накопления ими опыта 

осуществления социально значимых дел и в дальнейшем, в подростковом и 

юношеском возрасте. К наиболее важным из них относятся следующие:   

  - быть дисциплинированным, слушать наставника; 

- быть любящим, послушным и отзывчивым сыном (дочерью), братом 

(сестрой), внуком (внучкой); уважать старших и заботиться о младших;  

- быть трудолюбивым, следуя принципу «делу — время, потехе — час» как 

на тренировках, так и в школе, доводить начатое дело до конца; 

- знать и любить свою Родину – свой родной дом, двор, улицу, район, город, 

свою страну;  

- проявлять миролюбие — не затевать конфликтов и стремиться решать 

спорные вопросы, не прибегая к силе;  

- стремиться узнавать что-то новое, проявлять любознательность, ценить 

знания; 

- быть вежливым и опрятным, скромным и приветливым; 

- соблюдать правила личной гигиены, режим дня, вести здоровый образ 

жизни;  

- уметь сопереживать, проявлять сострадание к попавшим в беду; стремиться 
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устанавливать хорошие отношения с другими людьми; уметь прощать обиды, 

защищать слабых, по мере возможности помогать нуждающимся в этом людям;  

- уважительно относиться к людям иной национальной или религиозной 

принадлежности, иного имущественного положения, людям с ограниченными 

возможностями здоровья; 

- быть уверенным в себе, открытым и общительным, не стесняться быть в 

чём-то непохожим на других ребят; уметь ставить перед собой цели и проявлять 

инициативу, отстаивать своё мнение и действовать самостоятельно, без помощи 

старших.   

Знание учащимися данных социальных норм и традиций, понимание 

важности следования им имеет особое значение для начинающих спортсменов, 

поскольку облегчает их вхождение в новый социальный мир, в открывающуюся им 

систему общественных отношений через воспитание спортивной дисциплины. 

2. В воспитании учащихся на базовом уровне программы является создание 

благоприятных условий для развития социально значимых отношений учащихся, 

и, прежде всего, ценностных отношений: 

- к здоровому образу жизни, занятиям спортом, физической культуре; 

- к окружающему социуму, к окружающим людям как безусловной и 

абсолютной ценности, как равноправным социальным партнерам, с которыми 

необходимо выстраивать доброжелательные и взаимоподдерживающие 

отношения, дающие человеку радость общения и позволяющие избегать чувства 

одиночества; 

- к семье как главной опоре в жизни человека и источнику его счастья; 

- к труду как основному способу достижения жизненного благополучия 

человека, залогу его успешного профессионального самоопределения, физического 

развития и ощущения уверенности в завтрашнем дне;  

- к самодисциплине, как к способу самоконтроля и умению «не опускать руки» 

после неудач; 

- к умению защищать общие интересы, являясь представителем спортивного 

сообщества; 

- к умению быть самостоятельным и нести ответственность; 

- к своему отечеству, своей малой и большой Родине, как месту, в котором 

человек вырос и познал первые радости и неудачи, которая завещана ему предками 

и которую нужно оберегать;  

- к природе как источнику жизни на Земле, основе самого ее существования, 

нуждающейся в защите и постоянном внимании со стороны человека;  

- к миру как главному принципу человеческого общежития, условию крепкой 

дружбы, налаживания отношений с коллегами по работе в будущем и создания 

благоприятного микроклимата в своей собственной семье; 

- к знаниям как интеллектуальному ресурсу, обеспечивающему будущее 

человека, как результату кропотливого, но увлекательного учебно-тренировочного 

труда;  

- к культуре как духовному богатству общества и важному условию ощущения 

человеком полноты проживаемой жизни, которое дают ему чтение, музыка, 

искусство, театр, творческое самовыражение; 

- к здоровью как залогу долгой и активной жизни человека, его хорошего 

настроения и оптимистичного взгляда на мир; 
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- к самим себе как хозяевам своей судьбы, самоопределяющимся и 

самореализующимся личностям, отвечающим за свое собственное будущее.  

Данный ценностный аспект человеческой жизни чрезвычайно важен для 

личностного развития детей, так как именно ценности во многом определяют его 

жизненные цели, его поступки, его повседневную жизнь. Выделение данного 

приоритета в воспитании учащихся связано с их стремлением утвердить себя как 

личность в системе отношений, свойственных взрослому миру. В этом возрасте 

особую значимость для детей приобретает становление их собственной жизненной 

позиции, собственных ценностных ориентаций.  

3. В воспитании учащихся на продвинутом уровне программы приоритетом 

является создание благоприятных условий для приобретения опыта осуществления 

социально значимых дел. 

Выделение данного приоритета связано с потребностью учащихся в 

жизненном самоопределении, в выборе дальнейшего жизненного пути, который 

открывается перед ними на пороге самостоятельной взрослой жизни. Сделать 

правильный выбор поможет имеющийся реальный практический опыт. Важно, 

чтобы опыт оказался социально значимым, так как именно он поможет 

гармоничному вхождению выпускников во взрослую жизнь окружающего их 

общества. Это: 

- опыт дел, направленных на заботу о своей семье, родных и близких;  

- трудовой опыт, опыт участия в субботниках, подготовке спортивного зала и 

инвентаря к соревнованиям, новому учебному году; 

- опыт дел, направленных на пользу своему родному городу или району, 

стране в целом, опыт деятельного выражения собственной гражданской позиции;  

- опыт природоохранных дел; 

- опыт разрешения возникающих конфликтных ситуаций в социуме; 

- опыт самостоятельного приобретения новых знаний, 

самосовершенствование физических способностей, самостоятельная работа над 

физическим развитием; 

- опыт изучения, защиты и восстановления культурного наследия 

человечества, опыт физической культуры и спорта, опыт творческого 

самовыражения;  

- опыт ведения здорового образа жизни и заботы о здоровье других людей;  

- опыт оказания помощи окружающим, заботы о малышах или пожилых 

людях, волонтерский опыт; 

- опыт самопознания и самоанализа, опыт социально приемлемого 

самовыражения и самореализации. 

Выделение в общей цели воспитания целевых приоритетов не означает 

игнорирования других составляющих общей цели воспитания. 

 Приоритет — это то, чему педагогам, работающим с учащимися на 

конкретном уровне сложности программы, предстоит уделять большее, но не 

единственное внимание.  

Добросовестная работа тренеров-преподавателей, направленная на 

достижение поставленной цели, позволит ребенку получить необходимые 

социальные навыки, которые помогут ему лучше ориентироваться в сложном мире 

человеческих взаимоотношений, эффективнее налаживать коммуникацию с 

окружающими, увереннее себя чувствовать во взаимодействии с ними, 
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продуктивнее сотрудничать с людьми разных возрастов и разного социального 

положения, смелее искать и находить выходы из трудных жизненных ситуаций, 

осмысленнее выбирать свой жизненный путь в сложных поисках счастья для себя 

и окружающих его людей. 

Достижению поставленной цели воспитания учащихся в МБУДО ДООЦ 

«Исток» будет способствовать решение следующих основных задач. 

Оздоровительные задачи  направлены на: 

 формирование правильной осанки; 

 формирование изгибов позвоночника; 

 развитие сводов стопы; 

 укрепление связочно-суставного аппарата; 

 развитие гармоничного телосложения; 

 регулирование роста и массы костей; 

 развитие мышц лица, туловища, ног, рук, плечевого пояса, кистей, пальцев, 

шеи, глаз, внутренних органов — сердца, кровеносных сосудов, дыхательных 

мышц и др.; 

  особое внимание уделяется развитию мышц-разгибателей. 

Оздоровление детей предполагает также совершенствование деятельности 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем, развитие умения приспосабливаться к 

меняющейся нагрузке и внешним условиям. Для этого необходимо в процессе 

физического воспитания развивать у детей подвижность грудной клетки, увели-

чивать жизненную емкость легких, способствовать тренировке механизмов 

терморегуляции, обеспечить тренированность нервных процессов, 

совершенствовать деятельность двигательного анализатора, органов чувств. 

Для развития двигательной деятельности детей очень важен творческий 

подход. Он способствует раскрытию потенциальных возможностей организма 

ребенка, создает условия для реализации свободы действий, обеспечивает 

гармонию ребенка с самим собой, окружающей природой и социальной средой. 

Под воздействием окружающего мира перестраивается работа организма, он 

начинает функционировать в режиме, требующем наименьших затрат энергии. 

Благодаря активизации механизмов саморегуляции головной мозг 

анализирует поступающую разнородную, многоплановую информацию, 

совершенствует и повышает оздоровительную деятельность организма. 

В процессе физического воспитания учащийся: 

- приобретает определенную систему знаний о физических упражнениях, их 

структуре, оздоровительном воздействии на организм; 

- осознает свои двигательные действия; 

- усваивает физкультурную и пространственную терминологию, получает 

необходимые знания о выполнении движений, спортивных упражнениях и играх; 

- узнает названия спортивного инвентаря: предметов, снарядов, пособий и т.д., а 

также способы и правила пользования ими; 

- познает физическую культуру. 

Физическое воспитание способствует приобщению детей и к большому 

спорту. В процессе они приобретают знания о ведущих мировых и отечественных 

спортсменах, что значительно расширяет кругозор учащихся и развивает стимул к 

самосовершенствованию. 

Воспитательные задачи  
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 потребность в ежедневных физических упражнениях и здоровом образе 

жизни; 

 умение рационально использовать физические упражнения в 

самостоятельной двигательной деятельности; 

  приобретение грации, пластичности, выразительности движений; 

  самостоятельность, творчество, инициативность; 

  самоорганизация, взаимопомощь. 

Благодаря физическому воспитанию: 

- создаются благоприятные условия для формирования положительных черт 

характера (организованности, скромности, отзывчивости и т.п.); 

- закладываются нравственные основы личности (чувства собственного 

достоинства, справедливости, товарищества, взаимопомощи, ответственности за 

порученное дело, умение заниматься в коллективе); 

-  осуществляется воспитание волевых качеств (смелость, решительность, 

уверенность в своих силах, выдержка, настойчивость в преодолении трудностей, 

самообладание); 

- прививается культура чувств, эстетическое отношение к физическим 

упражнениям. 

Таким образом, все вышеперечисленные задачи физического воспитания ре-

шаются в единстве. Они способствуют всестороннему воспитанию личности, 

направленному на физическое, интеллектуальное, духовное, эмоциональное 

развитие; психофизическую готовность к труду. 

Организационные задачи  

Реализовывать воспитательные возможности общих ключевых дел и 

физкультурно-спортивных мероприятий в Учреждении, поддерживать традиции их 

коллективного планирования, организации, способствуют следующие задачи: 

1. реализовывать педагогический потенциал тренеров-преподавателей через 

наставничество и воспитание учащихся;  

2. поддерживать активное участие тренеров-преподавателей, учащихся, родителей 

(законных представителей) в жизни Учреждения; 

3. привлечение учащихся и их родителей (законных представителей) к участию в 

спортивно-массовых мероприятиях, досуговых мероприятиях, мастер-классах, 

конкурсах, фестивалях и т.д., организуемых Учреждением; 

4. развивать эстетическую и культурную среду в Учреждении и реализовывать ее 

воспитательные возможности; 

5. развивать доступную среду для детей с ограниченными возможностями и 

уважительное отношение к ним, и с обратной стороны, создавать возможность 

социализации для детей ОВЗ; 

6. вовлекать учащихся в летние оздоровительные кампании, организовывать 

летний отдых для учащихся в детских оздоровительных лагерях; 

7. инициировать и поддерживать ученическое самоуправление и помощь в 

проведении мероприятий;  

8. организовывать для учащихся экскурсии, экспедиции, походы и реализовывать 

их воспитательный потенциал; 

9. организовывать культурное развитие: посещение театров, музеев, библиотек, 

кинотеатров и иных культурных мероприятий; 

10. организовывать праздничные мероприятия внутри групп и отделений; 
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11. организовать работу с семьями учащихся, их родителями (законными 

представителями), направленную на совместное решение проблем личностного 

развития детей. 

Планомерная реализация поставленных задач позволит организовать в 

Учреждении интересную и событийно насыщенную жизнь учащихся и тренеров-

преподавателей, что станет эффективным способом профилактики 

антисоциального поведения. 

 

2.6.2. Виды, формы и содержание деятельности 

 

Практическая реализация цели и задач воспитания осуществляется в рамках 

следующих направлений воспитательной работы Учреждения. Каждое из них 

представлено в соответствующем модуле. 

 

Модуль «Ключевые общие дела и мероприятия» 

Ключевые дела – это главные традиционные общие дела, в которых принимает 

участие большая часть учащихся и которые обязательно планируются, готовятся, 

проводятся и анализируются совместно тренерами-преподавателями и учащимися.         

Помимо важных общих спортивно-массовых мероприятий к ним также 

относятся и календарные праздники, отмечаемые на отделении и в Учреждении в 

целом. Таким образом, формируется комплекс коллективных спортивных и 

творческих дел, интересных и значимых для учащихся, объединяющих их вместе с 

педагогами в единый коллектив. Ключевые дела обеспечивают включенность в них 

большого числа детей и взрослых, способствуют интенсификации их общения, 

ставят их в ответственную позицию к происходящему в Учреждении.  

 

Для этого в Учреждении используются следующие формы работы: 

 участие во всероссийских акциях, посвященных значимым отечественным и 

международным событиям. 

 общие праздники Учреждения – ежегодно проводимые спортивные и 

творческие мероприятия, связанные со значимыми для учащихся и тренеров-

преподавателей знаменательными датами и в которых участвуют все группы 

и отделения. 

 торжественные ритуалы посвящения «в спортсмены», проводимые 

тренерами-преподавателями и спортсменами для новичков. 

 церемонии награждения отличившихся учащихся, тренеров-преподавателей, 

родителей (законных представителей) за активное участие в жизни МБУДО 

ДООЦ «Исток», защиту чести Учреждения в конкурсах, соревнованиях, 

фестивалях, значительный вклад в развитие центра. Это способствует 

поощрению социальной активности детей, развитию позитивных 

межличностных отношений между педагогами и воспитанниками, 

формированию чувства доверия и уважения друг к другу. 

 проводимые для жителей микрорайона и организуемые совместно с семьями 

учащихся спортивные состязания, праздники, фестивали, которые открывают 

возможности для творческой самореализации учащихся и включают их в 

деятельную заботу об окружающих.  

 вовлечение по возможности каждого ребенка в общие ключевые дела 
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Учреждения. 

 наблюдение за поведением ребенка в ситуациях подготовки, проведения и 

анализа ключевых дел, за его отношениями со сверстниками, старшими и 

младшими учащимися, с тренерами-преподавателями и другими взрослыми; 

 при необходимости коррекция поведения ребенка через частные беседы с 

ним, через включение его в совместную работу с другими учащимися, 

которые могли бы стать хорошим примером для него, через предложение 

взять в следующем ключевом деле на себя роль ответственного за тот или 

иной фрагмент общей работы.  

 

Модуль «Групповая работа» 

Осуществляя работу с группой, тренер-преподаватель организует работу с 

каждым коллективом индивидуально, а также работу с родителями учащихся или 

их законными представителями каждой группы. 

Для этого в Учреждении используются следующие формы работы: 

 инициирование и поддержка участия групп в общих ключевых делах, 

оказание необходимой помощи детям в их подготовке, проведении и анализе; 

 организация интересных и полезных для личностного развития ребенка 

совместных дел с учащимися каждой группы (познавательной, трудовой, 

спортивно-оздоровительной, духовно-нравственной, творческой, 

профориентационной направленности), позволяющие с одной стороны, – 

вовлечь в них учащихся с самыми разными потребностями и тем самым дать 

им возможность самореализоваться в них, а с другой, – установить и 

упрочить доверительные отношения с учащимися группы, стать для них 

значимым взрослым, задающим образцы поведения в обществе.  

 воспитательных бесед на основе доверительного общения тренера-

преподавателя и учащихся, на принципах уважительного отношения к 

личности ребенка, поддержки активной позиции каждого ребенка в беседе, 

предоставления учащимся возможности обсуждения и принятия решений по 

обсуждаемой проблеме, создания благоприятной среды для общения.  

 сплочение коллектива группы через: игры и тренинги на сплочение и 

командообразование; однодневные и многодневные походы и экскурсии, 

учебно-тренировочные и оздоровительные сборы, организуемые тренерами-

преподавателями; празднования в коллективе дней рождения учащихся, 

включающие в себя подготовленные микрогруппами поздравления, 

сюрпризы, творческие подарки и розыгрыши. 

 выработка совместной спортивной дисциплины и этики группы, 

помогающих учащимся освоить нормы и правила общения, которым они 

должны следовать, занимаясь спортом.  

Формы индивидуальной работы с учащимися: 

 - изучение особенностей личностного развития учащихся через наблюдение 

за поведением детей в учебно-тренировочном процессе, в специально создаваемых 

педагогических ситуациях, в играх, погружающих ребенка в мир человеческих 

отношений, в организуемых тренерами-преподавателями беседах по тем или иным 

нравственным проблемам; результаты наблюдения сверяются с результатами бесед 

с родителями (законными представителями). 

 - поддержка учащегося в решении важных для него жизненных проблем 
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(налаживание взаимоотношений внутри группы, команды, выбор профессии, вуза 

и дальнейшего трудоустройства, успеваемость и т.п.), когда каждая проблема 

трансформируется тренером-преподавателем в задачу для воспитанника, которую 

они совместно стараются решить.  

 - индивидуальная работа с учащимися группы, направленная на 

заполнение ими личных портфолио, в которых дети не просто фиксируют свои 

спортивные и личностные достижения, но и в ходе индивидуальных 

неформальных бесед с тренером-преподавателем в начале каждого года 

планируют их, а в конце года – вместе анализируют свои успехи и неудачи.  

 - коррекция поведения ребенка через частные беседы с ним, его 

родителями или законными представителями, с другими учащимися группы; 

через предложение взять на себя ответственность за то или иное поручение в 

группе. 

Формы работы с родителями учащихся или их законными 

представителями: 

 - регулярное информирование родителей о спортивных успехах, 

достижениях и проблемах их детей, о жизни группы в целом; 

 - организация родительских собраний, происходящих в режиме 

обсуждения наиболее острых проблем обучения и воспитания учащихся; 

 - создание и организация работы родительских комитетов, участвующих в 

управлении Учреждения и решении вопросов воспитания и обучения их детей; 

 - привлечение членов семей учащихся к организации и проведению дел и 

мероприятий внутри группы; 

 - организация на базе группы семейных праздников, конкурсов, 

соревнований, направленных на сплочение семьи и Учреждения. 

 

Модуль «Учебно-тренировочное занятие» 

Тренер-преподаватель должен постоянно следить, чтобы учебно-

тренировочный процесс способствовал формированию сознательного, творческого 

отношения к труду, высокой организованности и требовательности к себе, чувства 

ответственности за порученное дело, бережного отношения к собственности, 

спортивным сооружениям, спортивной форме, инвентарю. 

Реализация тренером-преподавателем воспитательного потенциала через 

учебно-тренировочное занятие предполагает следующее: 

 установление доверительных отношений между тренером-преподавателем и 

его воспитанниками, способствующих позитивному восприятию учащимися 

команд, требований и просьб тренера-преподавателя, привлечению их 

внимания к важной информации, активизации их познавательной 

деятельности; 

 побуждение учащихся соблюдать на занятии общепринятые нормы 

поведения, правила общения со старшими и сверстниками, принципы 

спортивной дисциплины и самоорганизации;  

 использование воспитательных возможностей содержания учебно-

тренировочного занятия через демонстрацию упражнений личным примером 

тренера-преподавателя;    

 применение на занятии спортивного инвентаря для групповой работы с 

целью организации командной работы и взаимодействия с другими 
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учащимися;  

 включение в учебно-тренировочное занятие подвижных игр, которые 

помогают поддержать мотивацию детей к тренировочному процессу, 

налаживанию позитивных межличностных отношений в группе, помогают 

установлению доброжелательной атмосферы во время учебно-

тренировочного занятия;    

 использование наглядного примера и товарищеской помощи 

(наставничество) более опытных спортсменов; 

 четкая творческая организация учебно-тренировочной работы. 

 

Модуль «Здоровый образ жизни» 

Предполагается вовлечение большего числа детей и подростков в 

физическую культуру, увлечением избранным видом спорта, привлечение 

внимания учащихся, родителей (законных представителей) к развитию массового 

спорта. Привитие навыков здорового образа жизни происходит за счёт:   

 формирования у детей и подростков устойчивого интереса к избранному виду 

спорта, активному отдыху и здоровому образу жизни; 

 профилактики вредных привычек (наркотической зависимости, алкоголизма, 

табакокурения и др.), беседы о вреде употребления наркотиков и алкоголя, а 

также проявлений асоциального поведения в обществе; 

 повышения социальной активности подростков и создание оптимальных 

условий для закрепления потребности в спортивном стиле жизни на основе 

их приобщения к систематическим занятиям спортом; 

 стимулирования развития массового спорта, посредством вовлечения 

родителей (законных представителей) несовершеннолетних в спортивно-

семейные праздники и мероприятия «Папа, мама, я – спортивная семья», 

«Новогодние старты», «День здоровья» и др. 

 

Модуль «Соревнование» 

Любая физическая и спортивная подготовленность должна реализовываться 

в массовых спортивных соревнованиях. Именно соревновательность, как 

социальная и личностная данность, вызывая азарт, стремление быть в спортивной 

деятельности на уровне, лучше других, обеспечивает привлекательность учебно-

тренировочных занятий, стимулирует детей и подростков к физическому, 

психическому, духовно-нравственному совершенствованию.  

Эти уникальные свойства соревновательности необходимо максимально 

использовать в системе массовых спортивных соревнований не только для 

выявления лучших спортсменов, но также — и в еще большей мере — для 

привлечения к соревнованиям большинства учащихся независимо от их 

физических данных и спортивных способностей.  

Таким образом, в Учреждении модуль «Соревнование» реализуется по 

следующим направлениям: 

1) в виде участия учащихся в официальных соревнованиях различного уровня.  

2) как элемент организации учебно-тренировочного занятия. 

Основу составляет рационально организованный процесс состязания, причем 

учащийся может соревноваться не только с другими, но и с самим собой, стремясь 
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превысить свой спортивный результат или показатели в подготовительных 

упражнениях. 

Реализация данного модуля проявляется в: 

 стимулировании максимального проявления двигательных способностей 

учащихся и умении выявлять уровень их развития; 

 развитии самообладания, самоконтроля у учащихся; 

 умении оценивать свои силы и возможности, а также сильные и слабые 

стороны соперника; 

 содействии развития волевых и духовно-нравственных качеств у учащихся; 

 создании конкурентной среды, которая позволяет совершенствоваться 

учащимся эмоционально и физически для преодоления возможных 

трудностей в перспективе, а при их возникновении – быть к ним 

адаптированным; 
 удовлетворении потребности учащегося к лидерству и соперничеству; 

 способствовании формирования качеств конкурентоспособной личности, 

эмоциональное переживание учащимся победы и поражения может стать 

элементом социального закаливания. В процессе соревнования учащийся 

достигает определенного успеха в отношениях с другими участниками, 

приобретает новый социальный статус, что вызывает не только активность, 

но и формирует способность к самоактуализации: через соревнование 

спортсмены учатся реализовывать себя в различных видах деятельности. 

Определенное место в воспитательной работе с юными спортсменами 

должно отводиться соревнованиям. Наблюдая за особенностями выступления, 

поведения и высказываний учащегося, тренер-преподаватель может сделать вывод, 

насколько прочно сформировались у воспитанников высокие морально-волевые 

качества. Ведь именно напряженная атмосфера ответственных соревнований 

проверяет не только устойчивость спортивно-технических навыков, но и морально-

психологическую, волевую подготовленность участника. 

 

Модуль «Антидопинг» 

Для реализации работы в данном модуле необходимо формировать у 

учащихся устойчивые ценностные ориентации к олимпийским идеалам и 

негативное отношение к допингу. 

 проведение тренерами-преподавателями консультационных мероприятий в 

области антидопингового законодательства среди учащихся и родителей 

(законных представителей); 

 ознакомление с антидопинговыми правилами учащихся и родителей 

(законных представителей), с оформлением антидопингового обязательства. 

 обучение спортсменов основам самоконтроля; 

 проведение методической работы (лекции, семинары) по противодействию 

использованию запрещенных допинговых средств среди учащихся; 

 организация информационных мероприятий по основам противодействия 

применению допинга; 

 способствовать предотвращению использования запрещенных в спорте 

субстанций и методов учащимися; 

 участие в антидопинговых мероприятиях, тестировании и т.д. 

 привлечение к совместной работе Новосибирской региональной Федерации 
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Самбо, участие в мероприятиях, проводимых для учащихся. 

 

Модуль «Олимпийский путь» 

В содержании олимпийского воспитания, так же, как и в других видах 

процесса воспитания, приоритет направлен на освоение ценностей физической 

культуры, в первую очередь в связи с познанием их исторического и 

гуманистического потенциалов. 

Физическое и духовное совершенствование личности, полнокровная и 

активная человеческая жизнь, здоровье, здоровый стиль жизни, дух соперничества, 

уважения и сопереживания – вот те человеческие ценности, которые заложены в 

основе физической культуры и спортивной культуры. 

Олимпизм обладает той интегрирующей силой, которая позволяет обогатить 

процессы физического воспитания и спортивной подготовки философией 

объединяющей, как указывается в Олимпийской хартии, "в сбалансированное 

целое достоинства тела, воли и разума". 

Олимпизм – социально-культурное явление, базирующееся на принципах 

демократизма, гуманизма, либерализма, на общечеловеческих морально-этических 

ценностях. Он интегрирует в себе процессы образования, воспитания и культуры, 

создавая тем самым предпосылки для формирования олимпийской 

культуры, основанной на гуманитарных и гуманистических ценностях физической 

культуры и спорта. 

Олимпийская культура с ее мощным гуманизирующим содержанием 

способна преодолеть уже сложившуюся практику утилитарного отношения к 

физической культуре, наполнить процессы физического воспитания и спортивной 

подготовки культурным и духовным смыслом на основе идеалов, воплощенных в 

Олимпийской хартии. 

Олимпийская культура – это специфическая философия жизни, 

включающая в себя духовное содержание спорта. Она несет в себе исторический и 

мировоззренческий потенциалы. В связи с этим возрастает роль олимпийского 

образования, содержание которого должно определяться освоением ценностей 

олимпийской культуры. 

Модуль «Олимпийский путь» основан на следующих направлениях: 

познавательное, мотивационное, практическое. 

 Познавательное направление - формирование знаний об олимпийских 

играх, истории олимпийского движения, об олимпийских чемпионах, о 

гуманистических идеалах и ценностях олимпизма. 

Реализуется путем проведения тренером-преподавателем познавательных 

часов, бесед в группах, организации просмотра кинофильмов, посещения 

музеев, путем привлечения внимания учащихся к конкурсам и викторинам в 

области олимпийского воспитания. 

 Мотивационное направление -формирование интереса к спорту, 

потребности в спортивных занятиях, стремление к достижению спортивного 

результата. 

Реализуется за счет участия учащихся в соревнованиях, мастер-классах, 

учебно-тренировочных сборах, в том числе и организованных олимпийскими 

чемпионами по видам спорта, либо привлеченных олимпийских чемпионов в 
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спортивно-массовые мероприятия. Организация досуговых мероприятий с 

олимпийскими чемпионами (автограф, сессии, фото сессии, беседы). 

 Практическое направление - формирование умений и навыков для 

практического освоения принципов и ценностей олимпизма путем активного 

участия детей и подростков в традиционных и нетрадиционных моделях 

физкультурно-спортивной деятельности. 

 

Модуль «Лето-это маленькая жизнь» 

Модуль определяется социальным спросом со стороны учащихся и их 

законных представителей на программы физкультурно-спортивной 

направленности формирующие мотивацию к активному образу жизни, укреплению 

здоровья, развитие личности ребенка, достижение физического и 

психологического комфорта, посредством обеспечения отдыха и оздоровления 

детей через организацию двигательной активности. 

 Модуль направлен на: 

 создание условий для качественного отдыха и оздоровления учащихся, 

совмещенного с учебно-тренировочным процессом, а также способствующих 

раскрытию и развитию интеллектуального, физического, творческого 

потенциала детей; 

  Создание условий педагогической воспитательной среды, 

способствующей  полноценному отдыху, оздоровлению 

детей,   содержательному общению в разновозрастном коллективе, развитию 

творческих способностей. 

Формы работы: 

- проведение мероприятий, направленных на укрепление здоровья, 

профилактику заболеваний, закаливание организма детей;  

- приобщение учащихся к разнообразному социальному опыту: сотрудничеству, 

содружеству, сотворчеству; 

- организация разнообразной общественно-значимой досуговой деятельности и 

прежде всего активного общения; 

- развитие творческого потенциала ребёнка, методом включения его в 

развивающую коллективную и индивидуальную деятельность; 

- профилактика безнадзорности и правонарушений среди несовершеннолетних. 

Ожидаемые результаты: 

 удовлетворение потребностей учащихся в летнем активном отдыхе; 

 внедрение эффективных форм организации отдыха, оздоровления и 

занятости учащихся в летний период; 

 создание условий, обеспечивающих охрану жизни, сохранение и укрепление 

здоровья учащихся; 

 повышение уровня физической подготовленности детей, динамики 

показателей физического развития; 

 развитие интеллектуальных способностей, гигиенической и физической 

культуры; 

 улучшение отношений в среде подростков, устранение негативных 

проявлений, искоренение вредных привычек; 

 создание атмосферы сотрудничества и взаимодействия; 

 снижение социальной напряжённости в подростковой среде; 
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 привлечение молодёжи к общественно значимой деятельности; 

 повышение гражданской ответственности и патриотизма. 
  

Модуль «Работа с родителями» 

Работа с родителями или законными представителями учащихся 

осуществляется для более эффективного достижения цели воспитания, которое 

обеспечивается согласованием позиций семьи и Учреждения в данном вопросе.    

Работа с родителями или законными представителями учащихся 

осуществляется в рамках следующих видов и форм деятельности  

На групповом уровне:  

 Управляющий совет; 

 родительские дни, во время которых родители могут посещать открытые 

занятия и мастер-классы для получения представления о ходе учебно-

воспитательного процесса; 

 групповые и общие родительские собрания отделения, происходящие в 

режиме обсуждения наиболее острых проблем обучения и воспитания 

детей; 

 семейный всеобуч, на котором родители могли бы получать ценные 

рекомендации и советы от профессиональных психологов, врачей, 

социальных работников и обмениваться собственным творческим опытом и 

находками в деле воспитания детей;   

 родительские собрания, организуемые отделом образования Октябрьского 

района или департаментом образования мэрии города Новосибирска.  

На индивидуальном уровне: 

 работа тренеров-преподавателей по запросу родителей для решения острых 

конфликтных ситуаций; 

 участие родителей в собраниях в случае возникновения острых проблем, 

связанных с обучением и воспитанием конкретного ребенка; 

 помощь со стороны родителей в подготовке и проведении общих и 

групповых мероприятий воспитательной направленности; 

 индивидуальное консультирование c целью координации воспитательных 

усилий тренеров-преподавателей и родителей. 

 

2.6.3. Основные направления самоанализа воспитательной работы 

 

Самоанализ организуемой воспитательной работы осуществляется по 

выбранным направлениям и проводится с целью выявления основных проблем 

воспитания и последующего их решения.  

Самоанализ осуществляется ежегодно силами Учреждения с привлечением 

(при необходимости и по самостоятельному решению администрации) внешних 

экспертов.  

Основными принципами, на основе которых осуществляется самоанализ 

воспитательной работы, являются: 

- принцип гуманистической направленности осуществляемого анализа, 

ориентирующий экспертов на уважительное отношение как к учащимся, так и к 

тренерам-преподавателям, реализующим воспитательный процесс;  

- принцип приоритета анализа сущностных сторон воспитания, 

ориентирующий экспертов на изучение не количественных его показателей, а 
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качественных – таких как содержание и разнообразие деятельности, характер 

общения и отношений между учащимися и тренерами-преподавателями;   

- принцип развивающего характера осуществляемого анализа, 

ориентирующий экспертов на использование его результатов для 

совершенствования воспитательной деятельности тренеров-преподавателей: 

грамотной постановки ими цели и задач воспитания, умелого планирования своей 

воспитательной работы, адекватного подбора видов, форм и содержания их 

совместной с учащимися деятельности; 

- принцип разделенной ответственности за результаты личностного развития 

учащихся, ориентирующий экспертов на понимание того, что личностное развитие 

детей – это результат как социального воспитания, так и стихийной социализации, 

и саморазвития детей. 

Основными направлениями анализа организуемого воспитательного процесса 

могут быть следующие: 

1. Результаты воспитания, социализации и саморазвития учащихся.  

Критерием, на основе которого осуществляется данный анализ, является 

динамика личностного развития учащихся каждой группы.  

Способом получения информации о результатах воспитания, социализации и 

саморазвития, учащихся является педагогическое наблюдение.  

2. Состояние организуемой совместной деятельности детей и взрослых. 

Критерием, на основе которого осуществляется данный анализ, является 

наличие в Учреждении интересной, событийно насыщенной и личностно 

развивающей совместной деятельности детей и взрослых.  

Способами получения информации о состоянии организуемой в Учреждении 

совместной деятельности детей и взрослых могут быть беседы с учащимися и их 

родителями, тренерами-преподавателями, при необходимости – их анкетирование.  

Внимание при этом сосредотачивается на вопросах, связанных с: 

- качеством проводимых ключевых общих дел и мероприятий; 

- качеством совместной деятельности тренеров-преподавателей и их групп; 

- качеством организуемой досуговой деятельности; 

- качеством реализации личностно развивающего потенциала учебно-

тренировочного занятия; 

- качеством развития потенциала и мотивации к совершенствованию через 

участие в соревнованиях; 

- качеством организации и проведения соревнований, физкультурно-

спортивных и массовых мероприятий; 

- качеством формирования у учащихся устойчивых ценностных ориентаций к 

олимпийским идеалам и негативного отношения к антидопингу; 

- качеством привития навыков здорового образа жизни;  

        - качеством социализации и социальной адаптации детей с ограниченными 

возможностями здоровья;  

-  качеством создания условий для отдыха и оздоровления детей в летний период; 

 - качеством взаимодействия Учреждения и семей учащихся. 

Итогом самоанализа организуемой воспитательной работы является перечень 

выявленных проблем, над которыми предстоит работать педагогическому 

коллективу. 
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2.6.4. Планируемые результаты воспитания 

Планируемые результаты освоения программы по уровням: 

1. Стартовый уровень программы - освоение учащимися социально 

значимых знаний, основных норм и традиций не только того общества, в котором 

они живут, но и усвоение знаний по спортивной дисциплине, основам физической 

культуры.  

В результате воспитательной работы на стартовом уровне учащийся должен:  

- быть дисциплинированным, слушать тренера-преподавателя; 

- быть любящим, послушным и отзывчивым сыном (дочерью), братом (сестрой), 

внуком (внучкой); уважать старших и заботиться о младших;  

- быть трудолюбивым, следуя принципу «делу — время, потехе — час» как на 

тренировках, так и в школе, доводить начатое дело до конца; 

- знать и любить свою Родину – свой родной дом, двор, улицу, район, город, свою 

страну;  

- проявлять миролюбие — не затевать конфликтов и стремиться решать спорные 

вопросы, не прибегая к силе;  

- стремиться узнавать что-то новое, проявлять любознательность, ценить знания; 

- быть вежливым и опрятным, скромным и приветливым; 

- соблюдать правила личной гигиены, режим дня, вести здоровый образ жизни;  

- уметь сопереживать, проявлять сострадание к попавшим в беду; стремиться 

устанавливать хорошие отношения с другими людьми; уметь прощать обиды, 

защищать слабых, по мере возможности помогать нуждающимся в этом людям;  

- уважительно относиться к людям иной национальной или религиозной 

принадлежности, иного имущественного положения, людям с ограниченными 

возможностями здоровья; 

- быть уверенным в себе, открытым и общительным, не стесняться быть в чём-то 

непохожим на других ребят; уметь ставить перед собой цели и проявлять 

инициативу, отстаивать своё мнение и действовать самостоятельно, без помощи 

старших.   

2. Базовый уровень программы - развитие социально значимых отношений 

учащихся, и, прежде всего, ценностных отношений: 

- к здоровому образу жизни, занятиям спортом, физической культуре; 

- к окружающему социуму, к окружающим людям как безусловной и абсолютной 

ценности, как равноправным социальным партнерам, с которыми необходимо 

выстраивать доброжелательные и взаимоподдерживающие отношения, дающие 

человеку радость общения и позволяющие избегать чувства одиночества; 

- к семье как главной опоре в жизни человека и источнику его счастья; 

- к труду как основному способу достижения жизненного благополучия человека, 

залогу его успешного профессионального самоопределения, физического развития 

и ощущения уверенности в завтрашнем дне;  

- к самодисциплине, как к способу самоконтроля и умению «не опускать руки» 

после неудач; 

- к умению защищать общие интересы, являясь представителем спортивного 

сообщества; 

- к умению быть самостоятельным и нести ответственность; 
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- к своему отечеству, своей малой и большой Родине, как месту, в котором человек 

вырос и познал первые радости и неудачи, которая завещана ему предками и 

которую нужно оберегать;  

- к природе как источнику жизни на Земле, основе самого ее существования, 

нуждающейся в защите и постоянном внимании со стороны человека;  

- к миру как главному принципу человеческого общежития, условию крепкой 

дружбы, налаживания отношений с коллегами по работе в будущем и создания 

благоприятного микроклимата в своей собственной семье; 

- к знаниям как интеллектуальному ресурсу, обеспечивающему будущее человека, 

как результату кропотливого, но увлекательного учебно-тренировочного труда;  

- к культуре как духовному богатству общества и важному условию ощущения 

человеком полноты проживаемой жизни, которое дают ему чтение, музыка, 

искусство, театр, творческое самовыражение; 

- к здоровью как залогу долгой и активной жизни человека, его хорошего 

настроения и оптимистичного взгляда на мир; 

- к самим себе как хозяевам своей судьбы, самоопределяющимся и 

самореализующимся личностям, отвечающим за свое собственное будущее.  

3. Продвинутый уровень программы - создание благоприятных условий для 

приобретения опыта осуществления социально значимых дел. 

В результате воспитательной работы на продвинутом уровне учащиеся 

должны освоить:  

- опыт дел, направленных на заботу о своей семье, родных и близких;  

- трудовой опыт, опыт участия в производственной практике; 

- опыт дел, направленных на пользу своему родному городу или району, стране в 

целом, опыт деятельного выражения собственной гражданской позиции;  

- опыт природоохранных дел; 

- опыт разрешения возникающих конфликтных ситуаций в социуме; 

- опыт самостоятельного приобретения новых знаний, самосовершенствование 

физических способностей, самостоятельная работа над физическим развитием; 

- опыт изучения, защиты и восстановления культурного наследия человечества, 

опыт физической культуры и спорта, опыт творческого самовыражения;  

- опыт ведения здорового образа жизни и заботы о здоровье других людей;  

- опыт оказания помощи окружающим, заботы о малышах или пожилых людях, 

волонтерский опыт; 

- опыт самопознания и самоанализа, опыт социально приемлемого самовыражения 

и самореализации. 

Добросовестная работа тренеров-преподавателей, направленная на 

достижение поставленной цели и задач, позволит учащимся получить необходимые 

социальные навыки, которые помогут им лучше ориентироваться в сложном мире 

человеческих взаимоотношений, эффективнее налаживать коммуникацию с 

окружающими, увереннее себя чувствовать во взаимодействии с ними, 

продуктивнее сотрудничать с людьми разных возрастов и разного социального 

положения, смелее искать и находить выходы из трудных жизненных ситуаций, 

осмысленнее выбирать свой жизненный путь в сложных поисках счастья для себя 

и окружающих его людей. 

 

2.6.5. Календарный план воспитательной работы  
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№ 

п/п 

Направления 

воспитательной 

работы 

Название 

мероприятия, 

события, форма 

его проведения 

Цель 
Краткое 

содержание 

Сроки 

проведения 

Ответственн

ый 

исполнитель 

1  Модуль 

«Ключевые общие 
дела и 

мероприятия» 

Общешкольное 

род. собрание 
 

Посвящение 

начинающих в 
спортсмены 

 

Награждение 
отличившихся 

спортсменов и 

родителей 

 
Мастер-классы  

 

ГТО 
посвящённый 

«Дню защиты 

детей» 
 

Развитие ДООЦ 

«Исток», 
мотивация 

учащихся, 

организация и 
вовлечение 

родителей в 

мероприятия 
учреждения 

 

Сплочение 

коллектива 
 

Стимулирование 

учащихся к 
дальнейшим 

занятиям самбо 

 
Повышение 

спортивного 

мастерства 

учащихся 
 

Определение 

физической 
подготовленности 

учащихся. 

Организация 

родительских 
Комитетов 

 

Информация о 
работе 

учреждения. 

Знакомство с 
учредительными 

документами. 

 

Грамоты, 
благодарственны

е письма, 

подарки 
 

Проведение МК 

по видам спорта 
 

Общешкольные 

соревнования 

среди всех 
учащихся 

   сентябрь, 

май 
 

 

декабрь, 
май 

 

 
 

 

 

декабрь, 
май 

 

 
 

июнь 

 
 

май 

директор 

 
зам. 

директора 

по УВР 
 

тренер-

преподавате
ль 

 

 

зав. 
структурны

м 

подразделен
ием 

2  Модуль 

«Групповая 
работа» 

Воспитательны

е беседы 
 

Игры на 

сплочение 
группы 

 

Конкурсы, 

состязания 
 

Спортивный 

праздник, 
посвященный 8 

Марта «Самые 

красивые, 
самые 

спортивные» 

 

Мероприятия с 
привлечением 

семьи  

 
 

Поздравление 

именинников 
 

 

Родительские 

собрания 

Укрепить 

доверительные 
отношения с 

учащимися и 

родителями, 
сплотить 

коллектив внутри 

группы, привлечь 

родителей к 
организации и 

проведению 

мероприятий 
внутри группы 

По плану 

теоретических 
занятий 

 

 
 

 

Игры, конкурсы, 

состязания, 
мероприятия, 

чаепития и т.д. 

 
Организация 

сюрпризов для 

именинников  
 

Ознакомление 

родителей с 

результатами и 
успехами детей 

ежемесячно тренер-

преподавате
ль 
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3  Модуль «Учебно-

тренировочное 
занятие» 

Учебно-

тренировочное 
занятие 

Осознанное 

отношение к 
тренировочному 

процессу, 

соблюдение 

дисциплины, 
выявление 

лидерских 

качеств, 
правильный 

настрой учащихся 

к учебному 

процессу, 
установление 

доверительного 

отношения к 
тренеру 

Организация 

четкой 
творческой 

тренировочной 

работы 

 
Наглядный 

пример, 

демонстрация 
упражнений 

 

Товарищеская 

помощь 
 

Мотивация 

спортивными и 
подвижными 

играми 

 
Использование 

спортивного 

инвентаря 

в течение 

учебного 
года 

тренер-

преподавате
ль 

4  Модуль 
«Здоровый образ 

жизни» 

Лекция в 
картинках 

 

Приглашение 
специалистов 

Стимулировать к 
здоровому образу 

жизни, 

формировать 
интерес к спорту и 

повышать 

социальную 

активность 

Рассказ о 
негативных 

последствиях 

вредных 
привычек, а 

также просмотр 

презентаций о 

пользе 
систематических 

занятий спортом. 

согласно 
плану 

теоретическ

их занятий 

 

тренер-
преподавате

ль 

5  Модуль 

«Соревнование» 

Первенство 
МЖК 

«Восточный» 

на призы 

депутата 
законодательно

го собрания  

Новосибирской 
области Конько 

С. Г. 

и депутата 

Совета 
депутатов 

города 

Новосибирска 
Джулай А. Ю. 

 

Классификацио
нные 

соревнования 

среди юношей 

и девушек 
«Открытый 

ковер» 

 
Первенство 

ДООЦ «Исток» 

по сумо 

Сформировать 

лидерские 

качества, 

выявить лучших 

спортсменов, 

повысить 

интерес 

учащихся к 

избранному виду 

спорта 

Положения о 

соревнованиях 

согласно 

календарн

ому плану 

спортивно-

массовых 

мероприят

ий 

учреждени

я 

 

тренер-

преподават

ель 

 

зав. 

структурны

м 

подразделе

нием 

 



60 

 

 

Соревнования 
по общей 

физической 

подготовке 

среди юношей 
и девушек 

 

Новогоднее 
первенство 

ДООЦ «Исток» 

по 4-м 

возрастам 

6 Модуль 

«Антидопинг» 

Антидопинг Ознакомление с 

антидопинговыми 

правилами, 
обучение основам 

самоконтроля 

Тестирование ноябрь, 

февраль 

тренер-

преподавате

ль 

7 Модуль 

«Олимпийский 
путь» 

Олимпийская 

культура 

Формирование 

знаний об 
Олимпийских 

играх, истории 

олимпийского 
движения, 

олимпийских 

чемпионах, о 

гуманистических 
идеалах и 

ценностях 

олимпизма 
 

Стремление к 

достижению 
спортивного 

результата, 

мотивация 

Просмотр 

соревнований, 
фильмов об 

Олимпийских 

чемпионах, 
анализ, беседы 

 

Разбор правил и 

ошибок 

декабрь, 

март 

тренер-

преподавате
ль 

8  Модуль «Лето-
это маленькая 

жизнь» 

Летние учебно-
тренировочные 

сборы 

Организация 
отдыха, 

оздоровления и 

занятости детей в 
летний период; 

повышение 

уровня 

физической 
подготовленности 

детей,  

Выезд в 
оздоровительный 

летний лагерь, 

большее 
количество 

тренировок на 

свежем воздухе 

июнь- 
август 

тренер-
преподавате

ль 

9  Модуль «Работа с 
родителями» 

Общешкольны
е родительские 

собрания 

 

Групповые 
родительские 

собрания 

 
Спортивный 

праздник с 

участием 

родителей 
 

Совместное 
достижение цели 

в воспитании 

детей 

Проведение 
праздников мама 

папа я –

спортивная 

семья, собрания, 
разбор ситуаций, 

работа с 

документацией. 

в течение 
учебного 

года 

тренер-
преподавате

ль 
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Открытые 

занятия 
 

Индивидуальн

ые беседы 

 

2.7. Перечень информационного обеспечения 

Нормативно-правовые документы: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 05.05.2014) «Об образовании 

в Российской Федерации» (ст. 2, ст. 15, ст.16, ст.17, ст.75, ст. 79); 
2. Федеральный закон РФ от 24.07.1998 № 124-ФЗ «Об основных гарантиях прав 

ребенка в Российской Федерации»; 

3. Указ Президента Российской Федерации от 09.11.2022 № 809 «Об утверждении 

Основ государственной политики по сохранению и укреплению традиционных 

российских духовно-нравственных ценностей»; 

4. Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года (распоряжение 

Правительства РФ от 29.05.2015 № 996-р); 

Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года (утв. 

распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 № 678); 

Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 № 629 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

Приказ от 30 сентября 2020 г. N 533 «О внесении изменений в порядок 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам, утвержденный приказом Министерства 

просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196»; 

8. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 № 467 

«Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 

дополнительного образования детей»; 

9. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации и 

Министерства просвещения Российской Федерации от 05.08.2020 «882/391 «Об 

организации и осуществлении образовательной деятельности по сетевой форме 

реализации образовательных программ»; 

10. Паспорт федерального проекта «Успех каждого ребенка» (утв. на заседании 

комитета по национальному проекту «Образование» от 07.12.2008, протокол № 3); 

11. Распоряжение Правительства Новосибирской области от 24.09.2019 № 393-рп 

«О реализации мероприятий по созданию новых мест дополнительного 

образования детей в рамках федерального проекта «Успех каждого ребенка» 

национального проекта «Образование» в Новосибирской области;  

12. Постановление Главного санитарного врача Российской Федерации от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологических требований к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

13. Постановление Главного санитарного врача Российской Федерации от 

28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 

«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) 

безвредности для человека среды обитания». 

  Локальные акты: 
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1. Устав МБУДО ДООЦ «Исток»; 

2. Правила внутреннего распорядка для учащихся; 

3. Положение о порядке приема, отчисления и восстановления учащихся в МБУДО 

ДООЦ «Исток»; 

4. Положение о количестве учащихся в отделениях по видам спорта, их возрастных 

категориях и продолжительности учебно-тренировочных занятий в МБУДО ДООЦ 

«Исток»; 

5. Положение о порядке обучения по индивидуальному учебному плану, 

ускоренному обучению учащихся в МБУДО ДООЦ «Исток»; 

6. Положение о формах, порядке и периодичности текущего контроля и 

промежуточной аттестации учащихся.  

Методическая литература: 

1. Борьба самбо. Учебная программа для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. Москва. 

ГЦОЛИФК, 1991 г. 

2. Спортивные игры и методика преподавания. Учебник для институтов 

физической культуры. М.: «Физкультура и спорт», 1986 г 

3. Самбо: первые шаги. П.А. Эйгминас. М.: «Физкультура и спорт», 1991 г 

4. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. М.: ФиС, 1991 

5. О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей. 

Письмо Минобрнауки России от 11.12.2006, № 06-1844. Администратор 

образования № 5(306) март 2007. 

6. Индивидуальное планирование тренировки борца-самбиста: Методические 

рекомендации / Подготовлены С. Ф. Ионовым и Е.М. Чумаковым. - М.: Комитет по 

ФКиС при СМ СССР, 1986. 

7. Программа Самбо Табаков С.Е, Примерные программы спортивной подготовки 

для ДЮСШ и СДЮСШОР - М.: советский спорт, 2005 

8. ТуманянГ.С. Спортивная борьба. Учебное пособие. -М.Фис1985. 

9. Рудман Д.Л. Самбо. Техника борьбы лежа. Нападение. - М.: Фис, 1982. 

10. Рудман Д.Л. Самбо. Техника борьбы лежа. Защита. - М.: ФиС, 1983. 

11. Харлампиев А.А. Система самбо. Боевое искусство. - М.: советский спорт,     

       1995. 

12. Чумаков Е.М. Тактика борца-самбиста. - М.: ФиС, 1976. 

  Интернет-ресурсы: 

1. https://ru.wikipedia.org - Википедия свободная энциклопедия. 

2. www.minsport.gov.ru - Официальный сайт Министерства спорта РФ. 

3. http://минобрнауки.рф/ - Министерство образования и науки РФ. 

4. http://www. http://www.vfrg.ru - Официальный интернет-сайт Всероссийской   

федерации самбо. 

5. www.Lesgaft.spb.ru - Национальный государственный университет физической    

культуры, спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта. 

6. http://Lib.sportedu.ru/ - Центральная отраслевая библиотека по физической 

культуре и спорту. 

 

 

 

https://ru.wikipedia.org/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.lesgaft.spb.ru/
http://lib.sportedu.ru/
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