
 
 

 



2 
 

СОДЕРЖАНИЕ 

 

 Пояснительная записка      ......................................................................................................... 3 

1. Нормативная часть программы  ............................................................................................  6 

1.1 Продолжительность этапов спортивной подготовки ........................................................  6 

1.2  Режимы тренировочной работы  ...................................................................................  6 

1.3  Медицинские, возрастные и психофизические требования ............................................  7 

1.4  Структура годичного цикла подготовки ...........................................................................  8   

1.5 Учебный план на 46 недели учебно-тренировочных занятий ......................................... 10 

2 Методическая часть  ..... ………………………………………………..…........................... 11 

2.1 Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий ..................... 11 

2.2 Рекомендации по организации психологической подготовки  ........................................14 

 2.3 Рекомендуемые объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок ...................... 15  

2.4 Организация врачебно-педагогического контроля  ......................................................... 16 

2.5  Программный материал  .....................................................................................................16 

2.6 Система соревнования  .......................................................................................................  23 

2.7 Восстановительные мероприятия  ..................................................................................... 24 

2.8 Воспитательная работа .......................................................................................................  24 

3  Система контроля и зачетные требования  ......................................................................... 25 

4  Перечень информационного обеспечения  ................................................................... 28 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



3 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

 Борьба самбо - самозащита без оружия. Борьба как вид спорта представляет собой 

единоборство между двумя противниками, которое осуществляется в соответствии с 

установленными правилами. Правила состязаний по борьбе предусматривают условия 

присуждения победы, ограничивают действия борцов, с тем, чтобы обеспечить 

зрелищность, образовательный и вспомогательный эффект. 
Борьба была знакома всем народам во все времена, служила мощным средством 

физической закалки молодежи. Именно это обстоятельство, а также возможность связать 

славные традиции прошлого с потребностями и идеалами физического 

совершенствования современной молодежи сделали борьбу одним из наиболее 

распространенных в мире видов спорта. Естественность, доступность, эмоциональность, 

наличие весовых категорий, снимающих ограничения для занятий борьбой всем 

желающим, высокое оздоровительное, воспитательное и образовательное значение - вот 

далеко неполный перечень преимуществ борьбы. 

Сейчас борьба самбо (спортивный раздел самбо) - международный вид спорта 

признанный ФИЛА (Международная федерация любителей борьбы). С конца 90-х гг. 

прошлого века в России проводятся соревнования и по боевому самбо. 

Характерными особенностями современной жизни являются снижение 

двигательной активности подрастающего поколения, отсутствие, иногда, самой 

необходимости быть сильным, ловким, выносливым. Кроме того, отсутствует сама 

установка вести здоровый образ жизни, заниматься физкультурой и спортом. Отсюда 

рост числа различных хронических заболеваний у детей и подростков, приобщение к 

алкоголю, курению и наркотикам. Занятия же самбо, как одним из видов спортивных 

единоборств позволяют приобщить их к занятиям спортом, отвлечь от «дурного влияния 

улицы», дать здоровье, как телесное, так и духовное. 

Что привлекает в занятиях самбо? Во-первых, возможность получить 

всестороннюю физическую подготовку. Занятия самбо развивают силу, ловкость и 

выносливость. Позволяют решить многие проблемы со здоровьем. Во-вторых, развивают 

волю, смелость и решительность, настойчивость и выдержку. В-третьих, самбо позволяет 

каждому повысить собственную самооценку, помогает, что немаловажно для детей и 

подростков, утвердится в глазах сверстников и адаптироваться в детском (подростковом) 

коллективе. В-четвертых, (что следует из самого названия боевого искусства) дают 

возможность научиться при необходимости защищаться от нападения с помощью 

изученных приемов от вооруженного так и невооруженного противника. 

         Основная направленность образовательной программы в спортивно-оздоровительной 

группе выражается в следующем: 

- улучшение физического развития учащихся, создание условий для развития 

личности; 

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

- привитие стойкого интереса к занятиям, профилактика асоциального поведения; 

- воспитание черт спортивного характера, обеспечение эмоционального 

благополучия ребенка. 

На спортивно-оздоровительном этапе осуществляется предварительная общая и 

специальная физическая подготовка.     

На спортивно-оздоровительном этап зачисляются обучающиеся в возрасте с 10 лет, 

желающие заниматься борьбой самбо и имеющие письменное разрешение врача. 

Продолжительность одного занятия не должна превышать двух часов. 

Основные задачи на спортивно-оздоровительном этапе:   

- улучшить состояние здоровья и закаливание; 

- внести коррекцию недостатков физического развития; 
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- привлечь максимально возможное число детей и подростков к занятиям самбо, 

формировать у них устойчивый интерес, мотивацию к систематическим занятиям 

спортом и к здоровому образу жизни; 

- овладеть необходимыми  навыками безопасного падения на различных покрытиях 

(в том числе не только в условиях спортивного зала); 

- обучить основам техники самбо, подготовить к разнообразным действиям в 

ситуациях самозащиты; 

- развить физические качества (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

ловкости); 

- воспитать моральные и волевые качества, способствовать становлению 

спортивного характера; 

- организовать контроль за развитием физических качеств; 

Процесс спортивной подготовки самбистов осуществляется на основе определенных 

принципов, правил, научных и методических положений. Все они в целостном процессе 

подготовки дополняют друг друга, обеспечивают правильность и стройность реализации 

дополнительной образовательной программы. Особое внимание обращается на 

соблюдение принципов, которые построены на основе общепедагогических принципов и 

правил, определяющих процесс воспитания и обучения. В связи со специфическими 

особенностями тренировочных занятий (значительные нервные и физические нагрузки, 

необходимость повышения функциональных возможностей организма спортсмена, 

обучение сложным упражнениям и др.) принципы в области спортивной подготовки 

получили особое содержание, это такие принципы как: сознательность, активность, 

всесторонность, возрастающая нагрузка, повторность, наглядность и индивидуализация. 

     Принцип сознательности, во-первых, определяет сознательное отношение 

спортсменов к своей подготовке и предусматривает такую деятельность, которая дает 

возможность каждому спортсмену знать, что, почему и зачем он делает. Во-вторых, этот 

принцип определяет важную для прогресса в спорте возможность овладения огромными 

потенциальными ресурсами нервно-психических сил, способностью сверх рекордных 

проявлений в быстроте, выносливости, ловкости, воли к победе и др. 
     Принцип активности определяет важнейшую роль самостоятельности спортсмена в 

практической реализации системы подготовки. Все многообразие процесса подготовки 

обучающегося осуществляется им самим, когда он, обучаясь, воспитываясь, тренируясь и 

соблюдая режим, проявляет активность, энергию,  упорство,  трудолюбие,   стойкость,  

устремленность  к  цели,   столь необходимые для выполнения всех предписаний системы 

спортивной подготовки. 
     Принцип всесторонности определяет необходимость для спортсмена всестороннего 

развития, включающего в себя высокий моральный и культурный уровень, 

разносторонние волевые качества, отличную работоспособность всех органов и систем 

организма, многообразное умение координировать движения, физическое совершенство в 

целом. 
     Принцип возрастающих нагрузок. Правильное использование нагрузок в процессе 

подготовки спортсменов основывается на принципах их возрастания. Этот принцип 

определяет четыре пути возрастания нагрузки. 
Принцип повторности в значительной мере определяет процесс спортивной подготовки. 

Принцип повторности базируется на важнейших положениях о необходимости повторных 

воздействий для образования условно-рефлекторных связей, для возникновения 

соответствующих адаптационных изменений, перестройки и усовершенствования 

органов, систем и их функций под влиянием тренировочных и других нагрузок. 
      Принцип наглядности - один из важнейших принципов в педагогике и имеет большое 

значение в спортивной подготовке. Принцип наглядности очень важен для обучения 

спортивной технике и тактике. Демонстрация видеозаписей, кино, фото, таблиц, рисунков, 

моделей значительно убыстряет обучение. Принцип наглядности важен и в воспитании 



5 
 
спортсменов, и в развитии их силы,  быстроты,  выносливости  и других качеств.  

Наглядные 
примеры образцового поведения тренера и лучших спортсменов, их высокая моральная 

устойчивость, дисциплинированность, трудолюбие весьма положительно влияют на 

юных спортсменов. 
      Принцип индивидуализации - один из важнейших принципов спортивной 

подготовки. Индивидуальный подход диктует реализацию системы спортивной подготовки 

соответственно особенностям спортсмена, обеспечивая достижение более эффективных 

результатов в воспитании, обучении и тренировке. На основе получаемых данных 

педагогического и врачебного контроля, а также самоконтроля обучающихся постоянно 

идет согласование возможностей обучающихся с составленной ранее программой 

подготовки -ослабляя или усиливая одни ее части, выводя не оправдавшиеся и включая 

новые. 
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1.  НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 
 

Дополнительная общеразвивающая программа по борьбе самбо для спортивно-

оздоровительной группы детско-юношеской спортивной школы Юргинского района 

подготовлена на основе примерной программы спортивной подготовки для ДЮСШ, 

СДЮШОР 2008 года (авторы С.Е.Табаков, С.В.Елисеев, А.В.Конаков), допущенной 

Федеральным агентством по физической культуре, спорту и туризму.  

          Программа сохраняет преемственность подходов и принципов, содержит 

необходимые данные  с учетом основных положений и требований: 

- Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 - Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»;  

- Приказа Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 
 

1.1 ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

 

Этап 

подготовки 

Год 

обучения 

Минималь-

ный возраст 

для 

зачисления 

Минимальное 

число учащихся в 

группе 

Максимальное 

кол-во учебных 

часов в неделю 

Требования по 

физической, 

технической 

подготовке 

Спортивно

-

оздоровите

льный 

Весь 

период 
10 15 6 

Выполнение   

нормативов 

ОФП 

 

1.2 РЕЖИМЫ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ 

Количество часов/ занятий в неделю: 

-спортивно-оздоровительные группы - 6 часов, 3 раза; 

Количество часов год: 

-спортивно-оздоровительные группы - 276 часов; 

Перевод учащихся в группу начальной подготовки 1года обучения обуславливаются  

выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, 

уровнем спортивных результатов. 

               Основной формой обучения по дополнительной образовательной программе 

является групповое занятие, во время проведения которого оказываются 

индивидуальные консультации обучающимся, проводятся также и индивидуальные 

занятия, например, при подготовке к соревнованиям. 
     Академический тип занятия предназначен для начинающих заниматься физическими 

упражнениями и для слабо подготовленных спортсменов, его цель - решение задач общей 

физической подготовки, обучение основам техники, формирование телосложения и 

исправление его дефектов. 
     Учебное занятие, предназначено преимущественно для учебных целей, когда 

практических упражнений немного, зато увеличено время на объяснения по технике и 

тактике, на демонстрацию учебных фильмов и т. д. 
     Учебно-тренировочный тип занятия сочетает в себе большую долю обучения с 

выполнением тренировочных упражнений. 
     Соревнование - тоже один из типов занятий, но занятий самого высокого уровня с точки 

зрения характера требований к организму спортсмена. 
     Важное значение для повышения тренированности обучающихся имеют физические 

упражнения, выполняемые дома (в комнате и на воздухе) по утрам, до завтрака. Это - 
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утренняя «зарядка». Используются также такие типы занятий как физкультурные 

праздники, походы, конкурсы, интегральные тренировки и т. д. 
 

1.3 МЕДИЦИНСКИЕ, ВОЗРАСТНЫЕ И ПСИХОФИЗИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ К ЛИЦАМ, 

ПРОХОДЯЩИМ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ 
 

        Медицинское обеспечение спортсменов предполагает проведение 
следующих видов обследований: 

- первичного; 

- ежегодных углубленных; 

- дополнительных; 
- этапного, текущего и срочного контроля, включая врачебно-педагогические наблюдения. 

        Основной целью первичного обследования является оценка при допуске к занятиям самбо 

состояния здоровья (с позиции существующих в этом плане нормативных документов, также 
эндогенных и профессиональных факторов риска), уровня физического развития (в том числе сте-

пени полового созревания, когда речь идет о детях и подростках), функциональных возможностей 

ведущих систем организма и общей физической работоспособности. 

        Углубленные медицинские обследования проводятся два раза в году. Их основной целью 
является оценка состояния здоровья спортсменов, уровня физического развития (в том числе сте-

пени полового созревания, когда речь идет о юных самбистах) и функционального состояния 

ведущих систем организма. 
       Дополнительные медицинские обследования проводятся после перенесенных заболеваний и 

травм, длительных перерывов в тренировках, по просьбе тренера или спортсмена. Их основная 

цель, в принципе, совпадает с целью углубленных медицинских обследований. 
        Этапный контроль проводится 4 раза в году: 

•  1-е обследование - по окончании втягивающего этапа подготовительного периода; 

•  2-е и 3-е обследования - в середине и конце подготовительного периода; 

•  4-е обследование - в конце предсоревновательного периода. 
Основной целью этапного контроля является определение кумулятивных изменений, 

возникающих в организме спортсменов в процессе тренировочных занятий. 

         В ходе его регистрируются: 
     -  общая физическая работоспособность; 

     -  энергетические потенции организма; 

     - функциональные возможности ведущих для избранного вида спорта систем организма; 
     -  специальная работоспособность. 

       Текущий контроль. Основной целью текущего контроля является определение степени 

выраженности отсроченных постнагрузочных изменений в функциональном состоянии ведущих 

органов и систем организма спортсмена. 
       При проведении текущего контроля, независимо от специфики выполняемых тренировочных 

нагрузок, обязательно оценивается функциональное состояние: 

     -    центральной нервной системы; 
     -    вегетативной нервной системы; 

     -    сердечно-сосудистой системы; 

     -    опорно-двигательного аппарата. 

       Срочный контроль. Основной целью срочного контроля является оценка изменений, 
возникающих в организме спортсмена непосредственно в момент выполнения тренировочных 

нагрузок и в период восстановления (до 2 ч после окончания занятия). 

       При организации срочного контроля одни показатели регистрируются только до и после 
тренировки, другие - непосредственно в процессе тренировки. Непосредственно в процессе 

тренировки (независимо от специфики выполняемых нагрузок) обычно анализируются только: 

       -  внешние признаки утомления; 
       -  динамика частоты сердечных сокращений; 

       -  значительно реже - показатели биохимического состава крови. 

       До и после тренировки целесообразно регистрировать срочные изменения частоты сердечных 

сокращений на высоте нагрузки, т.е. при подсчете в течение 6-10 с после окончания упражнения, 
позволяет судить об энергетическом характере выполненной работы (параллельно должна 

учитываться также продолжительность выполнения упражнения), а ЧСС на 2-й, 3-й и 4-й минутах 
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восстановления - о функциональном состоянии сердечно-сосудистой системы на данный момент. 

У тренированных спортсменов снижение ЧСС со 180 до 120 уд./мин должно занимать не более 60-

90 с. 
 

1.4 Структура годичного цикла подготовки 
 

 Годичный цикл тренировки делится на определенные периоды, каждый из которых 

имеет цель, задачи, комплекс средств и методов тренировки, специфическую динамику 

тренировочных нагрузок и других компонентов учебно-тренировочного процесса. 

Объективной основой периодизации тренировки являются закономерности развития 

спортивной формы. В соответствии с этим годичный цикл тренировки самбистов 

подразделяется на три периода: подготовительный (период приобретения спортивной 

формы), соревновательный (период относительной стабилизации спортивной формы и 

реализации ее в спортивных достижениях), переходный (период временной утраты 

спортивной формы). Продолжительность каждого периода годичного цикла тренировки 

зависит от возрастных особенностей и квалификации спортсмена, специфики 

планирования учебного процесса в общеобразовательной школе (начало и окончание 

учебных занятий, продолжительность летних и зимних каникул, сроки экзаменов), 

календаря спортивно-массовых мероприятий. 

 Основа будущих успехов юных самбистов закладывается в подготовительном 

периоде. Совершенствование в подготовительном периоде проходит на фоне большой 

работы, направленной на улучшение всестороннего физического развития спортсмена, на 

повышение функциональных возможностей организма и овладение техникой самбо. 

Важным фактором, характеризующим тренировочный процесс, является интенсивность 

нагрузок: скорость выполнения упражнений, количество упражнений и энергозатраты 

организма спортсмена в единицу времени. 

 Необходимость в большом объеме тренировочных нагрузок в подготовительном 

периоде входит в противоречие с их интенсивностью, если они все время находятся на 

высоком уровне. Проведение длительных тренировок с высокой интенсивностью 

приводит к истощению нервной системы и разрушению энергетических запасов 

организма. Задача овладения техникой также не может быть решена. Поэтому для динами-

ки тренировочных нагрузок в годичном цикле рациональным является постепенное 

наращивание тренировочных нагрузок в течение подготовительного и соревновательного 

периодов при волнообразном изменении их по этапам тренировки. 

 Подготовительный период подразделяется на два этапа: общеподготовительный и 

специально-подготовительный. У начинающих спортсменов общеподготовительный 

этап более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере повышения 

спортивной квалификации длительность общеподготовительного периода сокращается, а 

специально-подготовительного - увеличивается. 

 Основная направленность первого этапа подготовительного периода - создание 

необходимых предпосылок для приобретения спортивной формы: повышение 

функциональных возможностей организма занимающихся, развитие физических качеств, 

формирование двигательных умений и навыков. На этом этапе тренировки удельный вес 

средств общей подготовки преобладает над объемом средств специальной подготовки. 

 Основными средствами специальной подготовки являются специально-

подготовительные упражнения. Соревновательные упражнения на тренировке, как 

правило, на этом этапе не используются. Методы тренировки специализированы в 

меньшей степени. Предпочтение отдается методам, которые отличаются менее жесткими 

требованиями к занимающимся (игровой, равномерный, переменный).Темпы увеличения 

объема нагрузок должны опережать темпы возрастания их интенсивности. 

 Основная направленность специально-подготовительного 

этапа подготовительного периода - непосредственно становление спортивной формы. 

Изменяется содержание различных сторон подготовки, которая теперь направлена на 
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развитие специальных физических качеств, освоение технических и тактических навыков 

и умений самбо. 

 Увеличивается удельный вес специальной подготовки и изменяется состав ее 

средств. Включаются соревновательные упражнения, хотя и в небольшом объеме. Их 

интенсивность постепенно увеличивается. 

 Основная цель тренировки в соревновательном периоде — поддержание 

спортивной формы, реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде 

используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, 

направленные на повышение специальной работоспособности. Удельный вес средств 

ОФП несколько ниже, чем на специально-подготовительном этапе. В этом периоде ис-

пользуются соревновательный метод, методы повторного и интервального упражнения. 

Варьируя частоту и общее число соревнований, можно управлять динамикой спортивных 

результатов, однако их оптимальное число следует определять индивидуально для 

каждого спортсмена. Интервалы отдыха между соревнованиями должны быть 

достаточными для восстановления и повышения работоспособности юных самбистов. 

 Для самбистов, проводивших напряженную тренировку и принимавших участие в 

многочисленных соревнованиях, целесообразно по окончании соревновательного периода 

установить трех-четырех недельный переходный период. Главной задачей этого периода 

являются активный отдых и вместе с тем поддержание определенного уровня спортивной 

работоспособности. Основное содержание занятий в этом периоде составляет общая 

физическая подготовка, при этом следует избегать однотипных нагрузок, так как они 

препятствуют полноценному активному отдыху. Необходима смена характера 

двигательной деятельности и обстановки занятий. В переходном периоде снижается 

общий объем и интенсивность тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмер-

ного ее спада. Важная задача переходного периода - анализ проделанной работы в течение 

прошедшего года, составление программы тренировок на следующий год. 
 

  1.5  Учебный план на 46 недель учебно-тренировочных занятий 
 

         Продолжительность учебного года 46 недель непосредственно в условиях 

спортивной школы и 6 недель в условиях спортивного лагеря или по индивидуальным 

планам обучающихся на период их активного отдыха.  
 

 

Этап подготовки 

 

Год обучения 

Объем учебно -

тренировочной 

работы, 

час. в неделю 

Годовая 

учебно - 

тренировочная 

нагрузка 

Спортивно- 

оздоровительный 

Весь период 6 276 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
для спортивно - оздоровительных групп 

 

№ Наименование разделов и тем Всего 

часов 
Теория Практика 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Раздел «Теоретическая подготовка» 12 12 - 

2 
 
 
 

Раздел «Общая физическая подготовка» 115  115 

Общеразвивающие упражнения без предметов 8  8 

Упражнения с сопротивлением 8  8 

Упражнения с предметами 9  9 



10 
 

 
 
 
 
 
 

Упражнения для развития координации 

движения 
9  9 

Упражнения для развития быстроты 9  9 

Упражнения для развития силы 9  9 

Упражнения для развития скоростно-силовых 

качеств 
9  9 

Упражнения для развития общей выносливости 9  9 

3 
 
 
 
 
 

Раздел «Специальная физическая 

подготовка» 
9  9 

Упражнения для развития силы 9  9 

Упражнения для развития быстроты 9  9 

Упражнения для формирования специфических 

движений на координацию и ловкость 
9  9 

Упражнения для развития специальной 

выносливости 
9  9 

4 Раздел «Технико-тактическая 

подготовка» 
111  111 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техническая подготовка в борьбе стоя    

Стойки 4  4 

Передвижения 4  4 

Повороты 4  4 

Упоры, нырки, уклоны 4  4 

Падения 5  4 

Страховка и самостраховка 5  4 

Положение самбиста 5  4 

Сближение с партнером 4  4 

Выведение из равновесия 4  4 

Бросок захватом ноги 4  4 

Бросок захватом ног 4  4 

Бросок задней подножкой 4  4 

Бросок передней подножкой 4  4 

Броски через бедро 4   

Техническая подготовка в борьбе лежа    

Удержания:   сбоку,   верхом,   со   стороны головы 4  4 

Уходы и пассивные защиты от изученных 

удержаний 

4  4 

Болевые приемы на руки: рычагом 

локтя (захватом руки между ног, 

захватом руки под плечо) 

4  4 

Активные и пассивные защиты от болевых 

приемов 

4  4 
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Переворачивания: рычагом захватом рук сбоку 4  4 

Активные     и     пассивные     защиты     от 

переворачивания 

4  4 

Болевые   приемы   на  ноги:   ущемлением 

икроножной мышцы, ахиллова сухожилия 

4  4 

Активные и пассивные защиты от болевых 

приемов 

4  4 

Обучение тактике    

Игры в касания 4  4 

Игры в блокирующие захваты 4  4 

Игры в атакующие захваты 4  4 

Игры в теснения 4  4 

Игры в дебюты 4  4 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Раздел «Психологическая подготовка» 10  10 

Упражнения для развития общей смелости 3  3 

Упражнения для развития общей настойчивости 3  3 

Воспитание решительности 2  2 

Упражнения для совершенствования 2  2 

6 

 

 

Раздел «Соревновательная подготовка» 12  12 

Участие во внутришкольных соревнованиях  

 (по календарю спортивно-массовых мероприятий) 

(по календарю спортивно-массовых 

мероприятий) 

12  12 

7 

 

 

 

Раздел «Контрольные испытания» 12  12 

Тесты на общую физическую подготовку 6  6 

Тесты на специальную физическую подготовку 6  6 

8 

 

 

 

Раздел «Медицинское обследование» 4  4 

Определение физического  развития 

(антропометрические данные) 

2  2 

Определение физического состояния (тесты 

Гейнче, Штанге, Руфье, пульсометрия) 

2  2 

 Итого: 276  264 
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2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

2.1 Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований 
 

      * Заниматься на тренировках по борьбе можно только тем ученикам, которые имеют 

разрешение врача по состоянию своего здоровья и соответствующую медицинскую 

справку, разрешение на посещение тренировок своих родителей или опекунов. 

      * Приступать к занятиям ученик может только после того, как ознакомится со всеми 

Правилами для занимающихся, в том числе и с настоящей инструкцией по технике 

безопасности на занятиях борьбы, и поставит свою подпись о своём согласии и 

готовности их не нарушать.  

     1. Каждый ученик должен приготовиться к тренировке заранее:  

Нельзя есть и пить за 1,5 – 2 часа до начала занятия, тренироваться на полный желудок 

очень вредно для организма. Обязательно нужно сходить в туалет до тренировки, 

случайный удар в полный мочевой пузырь может быть исключительно опасным. 

Необходимо также высморкаться, чтобы ничто не мешало правильному и свободному 

дыханию. Во избежание травм, на руках и ногах ногти должны быть аккуратно 

подстрижены.  

      2. Запрещается входить в зал без разрешения тренера-преподавателя, самостоятельно 

брать и пользоваться без разрешения спортивным, специальным или другим инвентарём, 

кувыркаться на матах, залезать и прыгать вниз со скамеек, подоконников, «шведских 

лестниц» и спортивных снарядов. Нельзя открывать окна и двери одновременно, если в 

зале находятся люди, чтобы не допустить сквозняка. Нельзя баловаться светом и 

электроприборами. 

     3. Запрещается пользоваться в здании и около него открытым огнём. В случае пожара 

необходимо немедленно сообщить об этом тренеру-преподавателю и быстро, но, не 

создавая паники, покинуть помещение или здание, уйти в безопасное место (на улицу) и 

помочь это сделать тем, кто самостоятельно передвигаться не в состоянии. 

     4. При малейшем недомогании обучающийся должен отпроситься у тренера с 

тренировки домой или попросить разрешения просто посидеть в зале. При очень плохом 

самочувствии для оказания ему первой помощи или экстренного вызова скорой 

медицинской помощи – сообщить об этом своему тренеру. Все ученики всегда должны 

немедленно сообщать тренеру, если кому-то из товарищей на тренировке стало плохо, тем 

более, если больной сам этого сделать стесняется или не в состоянии. 

     5. Никто не должен приходить в зал на тренировку, если он болен простудными, 

инфекционными или другими опасными для окружающих заболеваниями. При появлении 

у  воспитанника высокой температуры, обнаружении у него грибковых заболеваний ног, 

неизвестном высыпании на коже или других опасных заболеваниях, занимающийся 

самостоятельно (если он в состоянии) должен немедленно покинуть зал и отправиться 

домой для принятия экстренных мер, предупредив об этом тренера.. 

     6. Все команды на тренировке выполняются быстро (за 5 секунд), но выполнять их 

нужно осторожно и аккуратно. Занимая своё место в общем строю, не толкаться, чтобы не 

сбить своих товарищей с ног. 

     7. Соблюдать определённый тренером интервал и дистанцию между занимающимися, 

чтобы случайно не задеть соседа во время занятия, выполняя упражнения, махи или удары 

руками и ногами во все стороны. Сосед также не должен никого ударить, случайные 

столкновения могут привести к травме.  

     8.  Если ученик чувствует, что какое-то упражнение ему не под силу, что оно 

физически для него слишком тяжёлое, он может попросить тренера снизить для него 

нагрузку (хотя  это не принято, а нагрузка на занятиях для каждой конкретной группы 

учеников даётся допустимая). 
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      9. При отработке приёмов в парах, каждый ученик должен быть очень осторожным и 

внимательным, чтобы случайно не причинить боль своему партнёру. Особенно 

контролировать свои действия необходимо при изучении запрещённой техники, или 

опасных для здоровья приёмов, способных привести к вывихам суставов, растяжениям 

сухожилий и связок, трещинам или переломам костей, удушениям и так далее. 

     10. При отработке бросковой техники каждому нужно хорошо знать и правильно 

выполнять страховку при падениях (акробатические кувырки). Выполняя данную технику, 

всегда в первую очередь необходимо думать о безопасности своего партнёра и его 

страховке, обеспечивая ему максимальную безопасность при падении. Прежде, чем 

сделать подсечку, подножку или бросок при их изучении и детальной отработке (равно 

как и в других учебных ситуациях), необходимо сначала убедиться, что партнёр упадёт в 

безопасное место. Надо быть уверенным в правильности выполнения подобных приёмов 

прежде, чем их выполнять, и знать последствия неправильного их выполнения. Если 

ученик в чём-то не совсем уверен – необходимо лишний раз проконсультироваться у 

тренера, не стесняться и попросить у него дополнительных объяснений. 

     11. При возникновении малейшей боли во время проведения болевого приёма, 

необходимо дать знать об этом своему партнёру, хлопая свободной рукой (или ногой) по 

нему, по себе или по полу. В этом случае партнёр обязан немедленно ослабить силу 

давления на ту часть тела, в котором возникла боль. 

     12. При нанесении партнёром сильных ударов или выполнении им болевых приёмов, 

при которых он не контролирует себя, необходимо его об этом предупредить. Если он это 

делает сознательно – немедленно сообщить об этом тренеру. При умышленном 

причинении своему партнёру или кому-то другому боли, виновный отстраняется от 

тренировки,  изучая настоящие Правила по технике безопасности на занятиях  до конца 

занятия.  

     13. Ношение очков разрешается, однако во время боёв их необходимо снимать или 

заменять контактными линзами. 

     14. Все ученики обязаны соблюдать правила личной гигиены. На тренировке 

находиться в чистом белье, с чистыми ногами и шеей. После тренировки принять душ 

(смыть с себя мылом пот) и сменить нижнее бельё. 

     15. На занятиях в Детско-юношеской спортивной школе  строго запрещается: 

     15.1. Вести бой (поединок) в полный контакт без разрешения и контроля тренера или в 

его отсутствие, особенно с девочками, или более слабыми учениками, или младшими по 

возрасту, стажу занятий и квалификации, или меньшими по росту и весу, или с целью 

выяснения «Кто сильней?», или с целью демонстрации своей силы. 

    15.2. Надевать и носить во время тренировки драгоценности или металлические 

предметы: серёжки, цепи, перстни, кольца, браслеты, брошки, цепочки, часы, значки, 

булавки, заколки и прочие колющие и режущие предметы, способные нанести ранения и 

травмы себе и партнёру. 

     15.3. Экспериментировать со своим партнёром: как долго он может пробыть без 

дыхания при выполнении удушающих приёмов, выдерживать болевой приём, сможет ли 

он выдержать сильный удар и какой эффект получится от этих и подобных действий. 

Нельзя такие эксперименты ставить и на себе – это опасно для жизни и здоровья.  

     15.4. При работе с партнёром выполнять в очень быстром темпе (с большой скоростью) 

любые опасные для жизни и здоровья удары, боевые связки и приёмы. 

     15.5. Совершать сложные акробатические элементы (например, полёт-кувырок, сальто 

и им подобные) без разрешения, контроля, страховки и присутствия тренера. 

     15.6. Выполнять бросковую технику без разрешения, контроля и присутствия тренера, 

так же, как и без знания страховки при падениях. 

     16. Каждый обучающийся должен строго и точно соблюдать Правила по технике 

безопасности, беспрекословно и вовремя выполнять все команды тренера, и не делать 
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ничего такого, что опасно для жизни и здоровья, и могло бы привести его самого, его 

партнёра или окружающих товарищей к травме. 

     17. Ученик, нарушивший Правила по технике безопасности, или намеренно нанёсший 

ущерб здоровью кого-либо, несет персональную ответственность за вытекаемые из его 

действий последствия. 

     18. На занятиях по борьбе необходимо помнить, что жизнь и здоровье всегда стоит на 

первом месте, и каждый ученик хочет, должен и обязан вернуться домой в целости и 

сохранности. 
 

2.2 Рекомендации по организации психологической подготовки 
 

        В общей системе подготовки самбиста все большее значение приобретает психологи-

ческая подготовка. Психологическая подготовка связана с процессом совершенствования 

психики спортсмена. 

        Пробелы в морально-волевой подготовке чаще становятся причиной досадных 

поражений отдельных самбистов и целых команд, причиной серьезных нарушений морали 

и этики. 

          Основной задачей моральной, волевой и специальной психологической подготовки 

является воспитание моральных и волевых качеств спортсмена. 

Морально-волевые качества можно представить себе как систему, в которой моральные 

качества подразделяются на: 

        1.Коллективизм, который в свою очередь охватывает качества: товарищество, 

взаимопомощь, доброжелательность, заботу, дружелюбие и т.д. 

        2. Дисциплинированность, включающую в себя качества: точность, честность, 

скромность,  уважительность. 

        3. Общественную активность. 

        4. Трудолюбие, которое в свою очередь охватывает качества - творчество, 

новаторство, мастерство, бережливость и др. 

       5.Принципиальность, включающую в себя убежденность, энтузиазм и др. 

       6.Гуманизм, патриотизм, интернационализм. 

        Это основные моральные качества самбиста. Кроме перечисленных имеется еще 

большое количество их разновидностей. Моральные качества развиваются упражнениями 

в процессе занятий самбо. Кроме того, следует воспитывать способность самбиста 

выполнять нормы общечеловеческой морали. 

         Ведущее начало мотивации самбиста. Мотив - побудительная причина, основание, 

повод к какому-либо действию, поступку.  

        По тому, как будет действовать самбист под влиянием мотивов можно говорить о 

«силе воли». Если в этой внутренней борьбе побеждает целевая установка («нужно» 

оказывается сильнее «хочу»), то говорят о сильной воле. Если побеждает мотив, 

связанный с чувством, требующим удовлетворения потребности (чаще всего связанной не 

с потребностью достижения цели), то говорят о слабой воле.    

         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, инициативность. 
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        Так же как физические качества, волевые качества и психологическую подготовку 

рассматривают как общую, так и специальную психологическую подготовку. При этом 

используется тот же подход. Если общая психологическая подготовка направлена на то, 

чтобы выработать способность человека преодолевать чувства и эмоции наиболее 

высокой интенсивности, то специальная подготовка направлена на то, чтобы самбист в 

соревновательных условиях не испытывал потребностей и связанных с ними чувств 

высокой интенсивности, т.е. во время тренировки спортсмен и тренер стремятся 

упражнениями добиться того, чтобы соответствующие чувства были минимальны (не 

ощущались). В зависимости от подготовленности соперника самбист использует в 

большей или меньшей мере общие и специальные качества. 

     Упражнения для развития общей смелости Падение с различной высоты с 

приземлением на ноги, руки, спину, живот. Из положения приседа, стоя. 

Усложнение упражнений элементами, вызывающими страх: а) через партнера; б) 

упражнения самостраховки при падении. Введение    новых    упражнений,    

неизвестных    занимающимся,    кажущихся трудными и сложными. 
     Упражнения для совершенствования выдержки. Упражнения на задержку 

дыхания. Парная баня, купание или погружение в холодную воду. Тренировка в 

душном помещении и на открытом воздухе. 
     Упражнения на воспитание общей настойчивости. Сложные по координации 

упражнения и приемы. Проведение схваток после проигранных. 
     Воспитание решительности. Схватки по заданию. 

Схватки в определенном положении. 
     Упражнения для совершенствования специальной инициативности. 

Показательные    схватки    на   показательных    выступлениях.    Подготовка   к 

показательным     выступлениям     должна     стимулировать     спортсмена     на 

демонстрацию новых необычных приемов и защит. 
 

2.3 Рекомендуемые объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок 
 

Очень важно помнить, что основные детские соревнования, особенно 

многодневные с выездом в другие города, следует проводить во время каникул. Поэтому 

весь годичный макроцикл подготовки должен быть спланирован так, чтобы юные 

баскетболисты могли успешно выступить в соревнованиях именно в это время. 

Для создания стройной системы планирования разработаны комплексы упражнений 

каждого вида подготовки. 

Соревновательная нагрузка у взрослых мастеров баскетбола вызывает частоту 

сердечных сокращений 165-180 уд./мин. Планирование интенсивности тренировочной 

нагрузки должно соответствовать этому уровню. Тренировка с повышенной 

интенсивностью дает перенос тренированности в направлении упражнений с умеренной 

частотой пульса. Если же тренировки проводились с низкой интенсивностью, то 

баскетболист не сможет эффективно действовать в условиях соревнований. 

При определении режимов нагрузки в развитии специальной выносливости следует 

учитывать, что частота пульса у детей несколько выше, чем у взрослых. 

Кроме знания величины и направленности нагрузки, необходимо знать 

сочетаемость упражнений различной направленности для получения положительного 

срочного тренировочного эффекта. Наиболее рациональным считается подбор средств 

однонаправленного воздействия. Однако если на занятии необходимо решать различные 

задачи, то сначала надо применить скоростно-силовые упражнения, далее средства, 

воспитывающие скоростную выносливость, а потом нагрузку для воспитания общей 

выносливости. 
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Особенно творчески надо подходить к построению подготовки на учебно-

тренировочных сборах, когда проведение тренировок не лимитируется занятостью 

спортсменов. В этот период возможно применение микроциклов и 4:1, и 3:1. 

При трехразовых тренировках в день каждое занятие должно иметь четкую 

направленность. Утренняя тренировка способствует повышению общего тонуса организма 

и улучшению работоспособности на последующих занятиях, на дневной и вечерней 

тренировках решаются основные задачи подготовки. Причем одна направлена на решение 

главной задачи этого дня микроцикла, а другая - второстепенной. 

При выполнении игровых упражнений следует учитывать количество игроков, 

размер поля, установки на игру (личная защита или зонная, с форой или без нее и пр.), так 

как все эти компоненты создают значительную разницу интенсивности упражнений. 

Разное количество баскетболистов, участвующих в поточных упражнениях, тоже 

существенно меняет темп в связи с удлинением или укорочением пауз между 

повторениями. 

2.4 Организация врачебно-педагогического контроля 
 

Врачебно-педагогический контроль применяется для установления взаимосвязи  

между индивидуальными тренировочными и соревновательными нагрузками и 

результатами, достигнутыми в соревнованиях. Контроль достигается показателями: 

- функциональное состояние и подготовленность спортсмена в стандартных 

условиях; 

-тренировочные и соревновательные воздействия; 

-состояние условий соревнований; 

с помощью группы тестов: 

1. тесты в покое - показатели физического развития (длина и масса тела, обхват рук, 

ног, туловища), функциональное состояние сердца, мышц, нервной и сосудистой системы, 

психические тесты. 

2.стандартные тесты – контрольные нормативы ОФП выполняют все без  предельной 

нагрузки. Если задается механическая  величина нагрузки,  то измеряются медико-

биологические показатели, если нагрузка теста задается по величине сдвигов медико-

биологических показателей, то измеряются  физические величины (время, расстояние). 

3. при максимальном двигательном  результате измеряют показатели силы, ЧСС, 

МПК, анаэробный порог. 

Контроль за соревновательными и тренировочными воздействиями: - количество 

соревнований за год подготовки и динамика результатов, - измерение и оценка 

эффективности соревновательной деятельности. 
 

2.5 Программный материал 

 Общая физическая подготовка 
 

           Под общей физической подготовкой понимают процесс, направленный на 

достижение высокой степени развития физических качеств (силы, быстроты, ловкости, 

выносливости и гибкости). Общая физическая подготовка направлена на 

совершенствование деятельности определенных органов и систем организма человека, 

повышение их функциональных возможностей. Общая подготовка имеет направленность 

на создание своеобразных резервов организма для их использования в необходимых 

случаях. 

  Строевые упражнения. Основная стойка. 
Перестроение на месте и в движении 
Действия в строю: выравнивание, расчет, повороты на месте. Движения в 

строю: строевой и походный шаг, перестроения. Обозначение шага на месте, 

переход на ходьбу и бег, с бега на шаг. Остановка. Изменение скорости 

движения строя. 
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     Общеразвивающие упражнения без предметов. Для рук и плечевого пояса: сгибания, 

разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки на месте и в движении, 

вращения, круговые движения. Упражнения для туловища: наклоны, повороты и 

вращения туловища - в различных исходных положениях, в положении лежа - поджимание 

и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание 

туловища. 
Поднимание и опускание прямых и согнутых ног в положении сидя, в висе. Переход из 

положения лежа на спине в сед и обратно, смешанные упоры и висы лицом и спиной вниз. 
Угол  в  исходном положении  -  лежа,  сидя.  Разнообразные  сочетания  этих 

упражнений. 
Упражнения для ног: различные маховые движения, выпады с пружинистыми 

покачиваниями, прыжки, прыжки с поворотами на 180°. 
Поднимание на носки, сгибание ног в тазобедренном и коленном суставах, приседание на   

одной и обеих ногах, отведения и приведения, махи ногой в переднем, заднем, боковых и 

промежуточных направлениях. Выпады, пружинистые покачивания в выпаде, подскоки из 

различных исходных положений ног. Сгибание      и      разгибание      ног      в      

смешанных      висах      и      упорах. Прыжки, многоскоки, передвижение в боксерской 

стойке. 
     Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук,   перетаскивание,   приседания,   элементы   борьбы   в   

стойке,   игры   с элементами сопротивления. 
     Упражнения с предметами. Упражнения с длинной и короткой скакалкой (поясом): 

прыжки с вращением скакалки (пояса) вперед, назад на обеих и одной ногах, прыжки с 

поворотами, прыжки в приседе и полуприседе. 
Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами - броски, ловля в 

различных положениях (стоя, лежа, сидя), с поворотами и приседаниями. 

Перекаты с мячом в сторону; кувырки вперед и назад с мячом в руках, тоже, но мяч зажат 

ногами.   
Упражнения   с   гантелями,   мешками   с   песком:   сгибание,   разгибание   рук, повороты 

и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 
     Упражнения для развития координации движения. 

Разнонаправленные движения рук и ног. Опорные и безопорные прыжки с мостика и 

трамплина без поворота и с поворотами. 
     Акробатические упражнения. Стойка на голове и руках, стойка на руках, стойка на 

лопатках. Кувырки: вперед, назад, длинные через препятствия. Упражнения в равновесии, 

прыжки на батуте с изменением положения тела в фазе полета, повороты. Игры   и   

эстафеты   с   элементами   акробатики   в   различных   вариантах   их соединений. 
     Упражнения для развития быстроты.  Повторное пробегание коротких отрезков 10, 

20, 30, 40, 50 м со старта и с хода с максимальной скоростью и частотой шагов, то же на 

время. ОРУ,выполняемые в максимально быстром темпе. 

Бег по наклонной дорожке вниз. Плавание на короткие дистанции. Бег на коньках: 

ускорения с поворотами, рывками, торможения с максимальной работой рук и ног. Игры и 

эстафеты с установкой на быстроту действий. 
     Упражнения для развития силы. Упражнения с набивными мячами: стоя, сидя, лежа. 

Лазание с грузом. Бег с отягощениями, преодоление сопротивления партнера в 

статических и динамических режимах работы. Висы, подтягивания из виса, смешанные 

висы и упоры. Упражнения в преодолении собственного веса и веса партнера. Лазание по 

канату, шесту, лестнице, перетягивание каната. Упражнение в висе на гимнастической 

стенке. Сгибание- разгибание рук в упоре лежа и под углом к опоре. 
     Упражнения для развития скоростно- силовых качеств.  Прыжки в высоту, длину, 

тройной с места и с разбега, многократные прыжки, то же с опорой. Бросание набивных 
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мячей. Бег в гору и с горы, вверх и вниз по лестнице.     Эстафеты  простые  и  

комбинированные  с  бегом,  метаниями  и переноской груза. 
     Упражнения для развития общей выносливости. Бег 500, 600, 800, 1000 м.  Кросс1500 

м. Бег по пересеченной местности от 3-х до 12 мин. Бег в гору. Спортивные игры. 

Подвижные игры и эстафеты. Лыжные гонки. 
 

 Специальная физическая подготовка 

   Упражнения для развития силы. Приседание с отягощением (гантели, набивные мячи, 

мешочки с песком 3-5 кг.) с последующим быстрым выпрямлением ног. Подскоки, 

прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Лежа на животе - сгибание ног в 

коленях с сопротивлением партнера или резинового амортизатора (для укрепления мышц 

задней поверхности бедра). Броски набивного мяча на дальность (двумя руками, одной 

рукой, ногой). Игровые схватки. Схватки на сохранение статических положений. 
     Упражнения для развития быстроты. 
Повторное пробегание коротких отрезков(Ю-ЗОм) из различных исходных 
положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа, находясь в положении 

широкого выпада, медленного бега, подпрыгивания или бега на 
месте и в разных направлениях. 
Бег спиной и боком (правым, левым).Бег с максимальной частотой шагов 
(сериями) на месте и в движении. 
Эстафетный бег. Ускорения, челночный бег, бег с изменением скорости- после 
быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый 
рывок и в том же или другом направлении. 
Прыжки вверх на максимальную высоту сериями. 
Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх с доставанием 
предметов, а также рывком. 
Противодействие усилиям противника. 
     Упражнения для формирования специфических движений на координацию и ловкость. 
Изучение сложных упражнений по координации движений. 

Упражнения из других видов борьбы. 
Эстафеты с прыжками, рывками, изменением направления бега, остановкой и поворотами, 

из различных исходных положений. 
     Упражнения для развития специальной выносливости. Используются те же 

упражнения: беговые, прыжковые, скоростно - силовые, специальные в режиме (100-110 

уд/мин), большой (120-130 уд/мин). Для воспитания специальной выносливости 

используются методические приемы в состоянии эмоционального напряжения и в 

состоянии утомления. Нагрузки малой интенсивности применяются в качестве 

восстановительных. 
Технико-тактическая подготовка 

Техническая подготовка учащихся  включает в себя следующие приёмы: 

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. 
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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 ПОЛОЖЕНИЯ 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 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. 

        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,  

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 направления 

Число игр зависит от: 

- разрешенных мест касания, которые предусмотрены правилами соревнований; 

- используемых вариантов касаний; 

- различий в заданиях, стоящих перед партнерами. 
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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. 

Варианты касаний в игровых комплексах для применения в самбо 
 

Места касаний Способы касаний 

руками ногами 

Руки + + + + + + + 

Туловище + + + + + + + 

Ноги + + + + + + + 

Голова и шея + + + + + + + 

Куртка + + + + + + + 
 

       Необходимо постепенно усложнять правила проведения игр. Это относится к выбору 

точек и способов касания, уменьшению размеров игровой площадки, изменению 

требований и способам уравнивания сил соперников. 

         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.  

          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 
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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. 

       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 по-

единка самбистов. 

         Многообразие этих игр создается за счет: 

- исходных положений соперников; 

- исходных захватов (если таковые есть); 
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- 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; 

-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. 

  Теоретическая подготовка 
 

       В данном разделе  приводится примерный план теоретической подготовки учащихся, 

который должен содержать минимум необходимых знаний. 
 

Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов 

 в спортивно- оздоровительной группе 

 

№  

Тема 

 

Содержание 

Кол-

во 

часо

в 

1. Физическая 

культура и спорт 

Физическая культура как часть общей культуры общества. 

Ее значение для укрепления здоровья, всестороннего 

физического развития, подготовки к труду и защите Родины 

0,5 

2. Краткий обзор 

развития самбо 

История создания самбо. Сведения о развитии самбо в 

МОДЮСШ. Лучшие спортсмены школы. Участие 

российских  спортсменов в международных соревнованиях 

1 

3. Краткие 

сведения о 

строении и 

функциях 

организма 

Скелет человека. Форма костей. Суставы. Мышцы. 

Связочный аппарат. Деятельность мышц. Прикрепление 

мышц к костям. 

1 

4. Общие понятия о 

гигиене 

Гигиенические требования к занимающимся. Личная 

гигиена. Гигиена мест занятий. Предупреждение травм. 

Причина травм. 

1 

5. Основы техники 

безопасности. 

Места занятий. 

Оборудование и 

инвентарь. 

Техника безопасности  на занятиях в зале. Правила 

поведения в раздевалке и фойе МОДЮСШ. Техника 

безопасности на водоемах. Правила поведения при угрозе 

террактов. Правила поведения при  угрозе пожара. 

Оборудование зала и инвентарь. Форма самбиста. 

1 

6. Врачебный  

контроль  и 

самоконтроль 

Значение и содержание врачебного контроля. Порядок 

осуществления врачебного контроля  в МОДЮСШ. 

1 

7. Общие понятия о 

технике. Правила 

соревнований. 

Технический арсенал самбиста: броски, болевые приемы, 

удержания, удары и удушающие приемы. Терминология 

самбо. Значение соревнований, их цели и задачи. Виды 

соревнований.  

1 
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8. Воспитательное 

значение 

обучения 

Взаимосвязь воспитание и обучения. Роль коллектива в 

воспитании и обучении. 

0,5 

9. Морально-

волевая 

подготовка 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий 

спортом: сознательность, уважение к старшим, смелость, 

выдержка, решительность, настойчивость.   

1 

 

       Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на 

тренировке; она органически связана с физической, морально-волевой подготовкой как 

элемент практических занятий.  

         Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. 

         Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в 

доступной форме. В зависимости от конкретных условий работы  в план теоретической 

подготовки  можно вносить коррективы. 
 

2.6 Система соревнования 
 

         Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью учебно-тренировочного 

процесса, их характер и сроки проведения планируются заранее. Основными документами 

планирования и проведения соревнований являются календарный план и положение о 

соревнованиях. 

         Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным перед 

спортсменом на данном этапе многолетней спортивной подготовки. Допускать юных 

борцов к участию в соревнованиях целесообразно лишь в тех случаях, когда они по 

уровню своей подготовленности способны достичь определенных спортивных 

результатов. В зависимости от этапа многолетней тренировки роль соревновательной 

деятельности существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней подготовки 

планируются только подготовительные и контрольные соревнования. Они проводятся 

редко, специальной подготовки к ним не ведется. Основной целью соревнований является 

контроль за эффективностью данного тренировочного этапа, приобретение 

соревновательного опыта, повышение эмоциональности учебно-тренировочного процесса. 
 

Формы проведения соревнований среди младших юношей 
 

№ 

п/п 

Достижения преимущества над противником.  Победитель 

1 Проведение поединка по правилам борьбы самбо (касание ковра 

любой частью тела, кроме стоп). 

+ 

2 Красивое проведение броска. + 

3 Считать в поединке проведение бросков, которые оцениваются 

только на «4 балла» (введение ничьей). 

+ 

4 Проведение «заказного» приема (название приема сообщается 

борцом арбитру и руководителю татами, но сохраняется в тайне от 

противника или не сохраняется). При проведении «заказного» 

приема поединок останавливается и объявляется победитель.  

+ 

5 Командные соревнования (команда может состоять из двух, трех и 

более человек). 

+ 

6 Соревнования по демонстрации техники.  + 

7 Соревнования на проведение переворотов в борьбе лежа и + 
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удержаний. 

8 Соревнования по выполнению общеразвивающих упражнений 

(эстафеты, игры, конкурсы, показательные выступления).  

+ 

 

2.7 Восстановительные мероприятия 
 

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для 

современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных 

школах. 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного 

процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и 

свидетельствуют о нерациональном его построении. 

Чаще всего травмы в баскетболе бывают при скоростных нагрузках, которые 

предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные 

причины - локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение 

их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка перед 

скоростными усилиями. 

Во избежание травм рекомендуется: 

1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц. 

2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 

3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние 

часы. 

4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям. 

5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

6. Применять упражнения на расслабление и массаж. 

7. Освоить упражнения на растягивание - «стретчинг». 

8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету 

врача. 

2.8 Воспитательная работа 
 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного 

образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка 

способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и 

дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где 

используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у 

занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) 

в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

 личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

 высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

 атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

  дружный коллектив; 

 система морального стимулирования; 

 наставничество опытных спортсменов. 

чяОсновные воспитательные мероприятия: 

 торжественный прием вновь поступивших в школу; 

  проводы выпускников; 

  просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; 
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  регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

  проведение тематических праздников; 

  встречи со знаменитыми спортсменами; 

  экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

  тематические диспуты и беседы; 

  трудовые сборы и субботники; 

  оформление стендов и газет. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме 

воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное 

внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь важно 

сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям 

в баскетболе (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, 

судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на 

достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревно-

вания могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. 

Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер 

может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств. 
 

3 Система контроля и зачётные требования 
 

       Перед тестированием проводится разминка. 

       Примерный комплекс контрольных упражнений по общей физической подготовке 

включает следующие тесты: 

        а)  Прыжки в длину с места проводятся на ковре для самбо. Испытуемый встает у 

стартовой линии в исходное положение - ноги параллельно - и толчком двумя ногами со 

взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги. 

Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой 

линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах. 

         б)  Челночный бег 3 х 10 м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый 

встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам. По команде обегает препятствия. Время 

фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка. 

         в) Подтягивание на перекладине из виса оценивается при выполнении спортсменом 

максимального количества раз хватом сверху, исходное положение: вис на перекладине, 

руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при 

положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое 

последующее подтягивание выполняется из исходного положения. Запрещены движения в 

тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа руками. 

         г)  Поднимание туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами 

выполняются максимальное количество раз за 30 секунд. Обязательным условием 

выполнения данного упражнения является  касание  согнутых коленей локтями рук в 

положении за головой и касание лопатками покрытия, на котором лежит учащийся, 

выполняя данное упражнение. 

Нормативы по борьбе самбо для спортивно-оздоровительных групп 
 

Контрольные 

упражнения 

мальчики девочки 

оценка 

5 4 3 5 4 3 

Общая физическая подготовка 

«Челночный бег» 3х10м, с 8,5 9,3 10,0 8,9 9,5 10,1 

Подтягивания на высокой 

перекладине из виса (к/р) 

6 4 3 - - - 

Подтягивания на низкой - - - 15 10 8 
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перекладине из виса лежа 

(к/р) 

Отжимания в упоре лежа 

(к/р.) 

15 12 7 8 7 5 

Упор углом на брусьях, с 4 3 2 - - - 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

с фиксированными 

стопами (к/р) 

- - - 11 8 5 

Прыжок в длину с места, 

см 

190 165 140 180 155 130 

Метание набивного мяча 

(1 кг) из-за головы с 

места, м 

13,5 12,0 10,7 10,5 9,5 8,5 

Техническая подготовка 

 5 4 3 

И.п.- «борцовский мост» 

забегание вокруг головы 

(по 5 раз в каждую 

сторону) 

Выполнение в 

одном темпе в обе 

стороны без 

прыжков 

Нарушение темпа, 

смещение головы и 

рук относительно 

И.п. 

Выполнение в 

одну сторону, 

мелкие шаги  

значительное 

смещение головы 

и рук 

относительно И.п 

Варианты самостраховки 

Высокий полет, 

мягкое 

приземление, 

правильная 

амортизация 

руками 

Недостаточно 

высокий полет, 

падение с касанием 

головой 

Падение через 

сторону, удар 

туловищем о 

ковер, жесткое 

приземление, 

ошибки при 

группировке 

Владение техникой самбо 

во всех основных 

классификационных 

групп  

Демонстрация без 

ошибок с 

названием приемов 

Демонстрация с 

некоторыми 

ошибками и 

названием приемов 

Демонстрация с 

серьезными 

ошибками, 

неправильно 

назван прием 
 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

  Развиваемое физическое   

         качество          

        Контрольные упражнения (тесты)         

         Быстрота                           Бег на 30 м                   

               (не более 5,8 с)                

                  Бег 60 м                     

               (не более 9,8 с)                

       Координация                    Челночный бег 3 x 10 м              

               (не более 7,8 с)                

       Выносливость                          Бег 400 м                    

            (не более 1 мин. 23 с)             

                  Бег 800 м                    

            (не более 3 мин. 20 с)             
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                 Бег 1500 м                    

            (не более 7 мин. 50 с)             

           Сила                     Подтягивание на перекладине           

               (не менее 2 раз)                

     Вис на согнутых (угол до 90°) руках       

                (не менее 2 с)                 

   Сгибание и разгибание рук в упоре лежа      

              (не менее 15 раз)                

     Бросок набивного мяча (3 кг) назад        

               (не менее 4,5 м)                

  Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за    

                    головы                     

               (не менее 3,5 м)                

   Силовая выносливость           Подъем туловища, лежа на спине          

               (не менее 8 раз)                

     Подъем ног до хвата руками в висе на      

            гимнастической стенке              

               (не менее 2 раз)                

    Скоростно-силовые      

         качества          

           Прыжок в длину с места              

              (не менее 150 см)                

           Прыжок в высоту с места             

               (не менее 40 см)                

           Тройной прыжок с места              

               (не менее 4,8 м)                

     Подтягивание на перекладине за 20 с       

               (не менее 3 раз)                

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с 

              (не менее 10 раз)                

    Подъем туловища, лежа на спине за 20 с     

               (не менее 4 раз)                
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ресурс]. - Режим доступа: http://lib.sportedu.ru. 

 5. Фото-сайт о борьбе [Электронный ресурс]. - Режим доступа: 

http://www.wrestlingarena.info. 

 6. Спортивные ресурсы в сети Интернет [Электронный ресурс]. - Режим доступа: 

http://www.nlr.ru/res/inv/ic_sport/index.php. 
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