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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
Программа спортивной подготовки по борьбе самбо для Санкт-Петербургского 

государственного  бюджетного  учреждения спортивной школы Выборгского района  Санкт-

Петербурга «Локомотив» подготовлена на основе Федерального стандарта спортивной 

подготовки по самбо утвержденного приказом Министерства спорта РФ от 24 ноября 2022 г. № 

1073, а также примерной учебной программы для СШ, СШОР (авторы С.Е.Табаков, 

С.В.Елисеев, А.В.Конаков), которая разработана в соответствии с нормативными документами, 

регламентирующих работу спортивных школ, в соответствии с Федеральным законом от 

04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Приказом 

Минспорта РФ от 30 октября 2015 года N 999 «Об утверждении требований к обеспечению 

подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации». 

 

Самозащита без оружия — это система философии справедливости, сдержанной силы, 

разумной социальной стабильности и жизнеспособности. 

Самбо — не только вид спортивного единоборства, это система воспитания, 

способствующая развитию различных морально-волевых качеств человека, патриотизма и 

гражданственности. 

Самбо способствует выработке самодисциплины, формирует внутреннюю 

нравственную опору и сильную личную позицию в достижении жизненных целей, формирует 

социальную опору общества, людей, способных постоять за себя, за свою семью, за Родину. 

Самбо – составная часть национальной культуры, в которую входят не только самые 

рациональные методики и техники борьбы, но и прежде всего, история побед нашего 

Отечества, искусство, культура и великий русский язык. 

Традиции самбо уходят корнями в культуру народов России: самбо включает лучшие 

практики национальных единоборств: кулачного боя, русской, грузинской, татарской, 

армянской, казахской, узбекской борьбы. Вместе с тем в самбо были включены и приемы из 

видов борьбы, развивающихся в  других странах: французской, вольно-американской, 

японского дзюдо и других видов единоборств 

  История самбо тесно связана с историей нашей страны, наших достижений и побед. Это 

живой символ преемственности поколений. Становление самбо пришлось на 1920-е—1930-е 

годы, когда молодое советское государство остро нуждалось в социальном институте, 

обеспечивающем его защиту, сплачивающем активных членов общества, а также способном 

стать эффективным инструментом социализации огромного количества беспризорных и 

безнадзорных детей и подростков. 

  С самого начала самбо развивалось в двух направлениях: как массовый вид спорта и как 

средство подготовки кадров для органов охраны правопорядка. С 1923 года в Московском 

спортивном обществе «Динамо» В.А. Спиридонов культивирует специфическую прикладную 

дисциплину — «самозащита». На базе «Динамо» происходило изучение различных 

единоборств, в том числе национальных видов борьбы народов мира, бокса и других ударных 

техник. Данное направление было закрытым и предназначалось только для подготовки 

спецподразделений. В этот же период активно развивается спортивное самбо, изначально 

известное под названием «борьба вольного стиля». Выпускник института дзюдо «Кодокан», 

обладатель второго дана В.С. Ощепков начинает преподавать дзюдо в качестве учебной 

дисциплины в Московском институте физкультуры, однако постепенно отходит от 

традиционного дзюдо в поисках наиболее эффективных приемов, занимается обогащением и 

совершенствованием техники самозащиты, формируя основы нового вида единоборства. Со 

временем система самозащиты Спиридонова слилась с системой Ощепкова, и при 

непосредственном участии других основателей (А.А. Харлампиева, Е.М. Чумакова) 
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образовалось современное самбо, сохранившее в своем составе два направления: спортивное и 

боевое.  

С момента своего основания самбо рассматривалось как эффективное средство 

всестороннего физического развития человека, повышения его ловкости, силы, выносливости, 

воспитания тактического мышления, формирования гражданско-патриотических качеств. Уже 

в 1930-х гг. самбо входит в нормативы комплекса ГТО, разработанного при активном участии 

В.С. Ощепкова.  16 ноября 1938 года Всесоюзный комитет по физической культуре и спорту 

издал Приказ № 633 «О развитии борьбы вольного стиля (самбо)». «Эта борьба, — говорится в 

приказе, — сложившаяся из наиболее ценных элементов национальных видов борьбы нашего 

необъятного Союза и некоторых лучших приемов из других видов борьбы, представляет собой 

чрезвычайно ценный по своему многообразию техники и прикладности вид спорта».  

Было принято решение об организации во всех республиках СССР системы подготовки 

самбистов, а также создана «Всесоюзная секция борьбы вольного стиля (самбо)», позднее 

ставшая Федерацией самбо.  В следующем году проходит первый чемпионат страны по новому 

виду спорта. Начало Великой Отечественной войны прервало проведение чемпионатов СССР. 

Но война же стала серьёзной проверкой эффективности самбо в боевых условиях. Спортсмены 

и тренеры, воспитанные самбо, с честью защищали Родину, участвовали в подготовке бойцов и 

командиров, сражались в рядах действующей армии. Самбисты награждены боевыми орденами 

и медалями, многие из них стали Героями Советского Союза. В 1950-е годы самбо выходит на 

международную арену и неоднократно доказывает свою эффективность.  

В 1964 году советские самбисты представляют страну на Олимпийских играх в Токио, 

где дебютирует дзюдо. В результате триумфального выступления сборной СССР, занявшей 

второе место в общекомандном зачете, в Японии уже на следующий год создается собственная 

федерация самбо. Организуется обмен тренерами и спортсменами, переводится на японский 

язык методическая литература по самбо. Начинается процесс активного использования 

методик подготовки самбистов и способов ведения поединка в самбо для совершенствования 

дзюдо. В 1966 году на конгрессе Международной федерации любительской борьбы (ФИЛА) 

самбо официально признается международным видом спорта. В 1972 году проходит первый 

открытый чемпионат Европы, а в 1973 году — первый чемпионат мира, в котором приняли 

участие спортсмены из 11 стран. В последующие годы регулярно проводятся чемпионаты 

Европы, мира, международные турниры. Создаются федерации самбо в Испании, Греции, 

Израиле, США, Канаде, Франции и других странах. В 1977 году самбисты впервые выступают 

на Панамериканских играх; в этом же году впервые разыгрывается Кубок мира по самбо. В 

1979 году проводится первый чемпионат мира среди молодежи, а через два года - первый 

чемпионат мира среди женщин. Также в 1981 году самбо вошло в Боливарианские игры 

Южной Америки.  

При всем активном развитии и росте международной популярности в 70-80-ые годы 

самбо не было включено в программу Олимпийских игр. Но в это время велась активная 

работа по развитию самбо по месту жительства, в учреждениях дополнительного образования 

спортивной направленности и других учебных заведениях, а также по подготовке 

высококвалифицированных спортсменов.  

В 1985 году было принято постановление Государственного комитета СССР по 

физической культуре и спорту «О состоянии и мерах по развитию борьбы самбо», 

способствовавшее значительному увеличению количества спортивных школ, культивирующих 

самбо, росту общей численности занимающихся, совершенствованию подготовки спортсменов 

высокой квалификации.  

На 1990-е годы пришелся сложный для самбо период. В это время особую популярность 

приобрели различные виды восточных единоборств, которые стали особенно притягательными 

для населения. Но уже в конце 1990-х — начале 2000-х годов происходит становление новой 

дисциплины — боевого самбо. В боевом самбо разрешены к использованию приемы 

спортивного самбо, а также действия, дозволенные правилами соревнований всех 

существующих единоборств (в том числе и ударная техника). Формирование и развитие 
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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 

«боевое самбо». 2000-е годы стали временем активного развития самбо, в первую очередь за 

счет укрепления региональных федераций самбо, повышения уровня государственной 

поддержки, роста финансирования, улучшения уровня подготовки спортсменов, развития 

системы спортивно-массовых мероприятий. 

           Программа сохраняет преемственность подходов и принципов, содержит необходимые 

данные, отвечающие современным требованиям и условиям работы тренеров СШ. 

  При разработке содержания программы учитывалось: 

- методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации; 

- возрастные и индивидуальные особенности обучающихся. 

          Основная направленность образовательной программы выражается в следующем: 

- улучшение физического развития учащихся, создание условий для развития личности; 

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

- привитие стойкого интереса к занятиям, профилактика асоциального поведения; 

- воспитание черт спортивного характера, обеспечение эмоционального благополучия 

ребенка. 

- совершенствование техники и тактики борьбы, накопление опыта участия в 

соревнованиях; 

- формирование умения на основе анализа результатов выступлений вносить коррективы 

в тренировочный процесс, цель которого достижение вершин спортивного мастерства; 

- - овладение навыками инструкторской и судейской практик. 

Нормативный срок реализации программы – 6 лет. Программой предусмотрена 

организация образовательного процесса на этапе начальной подготовки  2 года, на 

тренировочном этапе 4 года и на этапе совершенствования спортивного мастерства 

(сверхнормативном) - без ограничения срока обучения.  

На этапе начальной подготовки осуществляется предварительная общая и специальная 

физическая подготовка, на тренировочном – углубленная специальная физическая подготовка.     

На этап начальной подготовки 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 этапе начальной подготовки:   

- улучшить состояние здоровья и закаливание; 

- внести коррекцию недостатков физического развития; 

- 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; 

- выполнить контрольно-переводные нормативы для зачисления на учебно-

тренировочный этап.   
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На тренировочный этап зачисляются обучающиеся, прошедшие спортивную подготовку на 

этапе начальной подготовки не менее одного года и выполнившие установленные программой 

контрольно-переводные нормативы.      

     Продолжительность одного занятия не должна превышать трех часов.  

           Задачи тренировочного этапа подготовки: 

- дальнейшее развитие физических качеств и функциональной подготовленности; 

- совершенствование технико-тактического арсенала борьбы самбо; 

- приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов; 

- воспитание специальных психических качеств; 

- выполнение первого спортивного разряда. 

 

       На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких 

спортивных результатов; 

-  повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки;  

- повышение функциональных возможностей организма;  

-формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима тренировочных 

занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том 

числе с использованием дистанционных технологий, а также требований мер безопасности;  

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальных спортивных 

соревнованиях; приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «самбо»; 

-  знание антидопинговых правил; сохранение здоровья.  

Продолжительность одного занятия не должна превышать четырех часов. При проведении  

более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не 

должна составлять более восьми часов 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются обучающиеся, имеющие 

спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» и выполнившие установленные программой 

контрольно-переводные нормативы. 

Спортивные дисциплины вида спорта «самбо» определяются организацией, 

реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки по виду спорта «самбо» (далее – Организация), самостоятельно в соответствии со 

Всероссийским реестром видов спорта, а также Таблицей № 1. 
 

Таблица №1 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «самбо» 

 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория 26 кг 079 061 1 8 1 1 Д 

весовая категория 29 кг 079 062 1 8 1 1 Д 

весовая категория 31 кг 079 063 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 34 кг 079 001 1 8 1 1 Н 

весовая категория 35 кг 079 002 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 37 кг 079 003 1 8 1 1 Д 

весовая категория 38 кг 079 004 1 8 1 1 Н 



6 

 

весовая категория 40 кг 079 005 1 8 1 1 Д 

весовая категория 41 кг 079 006 1 8 1 1 Д 

весовая категория 42 кг 079 007 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 43 кг 079 008 1 8 1 1 Д 

весовая категория 44 кг 079 009 1 8 1 1 Д 

весовая категория 46 кг 079 010 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 47 кг 079 011 1 8 1 1 Д 

весовая категория 48 кг 079 012 1 8 1 1 С 

весовая категория 49 кг 079 065 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 50 кг 079 013 1 8 1 1 С 

весовая категория 51 кг 079 014 1 8 1 1 Д 

весовая категория 52 кг 079 015 1 8 1 1 Я 

весовая категория 53 кг 079 066 1 8 1 1 А 

весовая категория 54 кг 079 016 1 8 1 1 С 

весовая категория 55 кг 079 017 1 8 1 1 Н 

весовая категория 55+ кг 079 064 1 8 1 1 Д 

весовая категория 56 кг 079 018 1 8 1 1 С 

весовая категория 57 кг 079 019 1 8 1 1 А 

весовая категория 58 кг 079 067 1 8 1 1 А 

весовая категория 59 кг 079 020 1 8 1 1 С 

весовая категория 60 кг 079 021 1 8 1 1 С 

весовая категория 62 кг 079 022 1 8 1 1 А 

весовая категория 64 кг 079 023 1 8 1 1 Я 

весовая категория 65 кг 079 024 1 8 1 1 С 

весовая категория 65+ кг 079 025 1 8 1 1 Н 

весовая категория 66 кг 079 026 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 68 кг 079 027 1 8 1 1 Я 

весовая категория 70 кг 079 028 1 8 1 1 Н 

весовая категория 70+ кг 079 029 1 8 1 1 Д 

весовая категория 71 кг 079 030 1 8 1 1 А 

весовая категория 71+ кг 079 031 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 72 кг 079 032 1 8 1 1 С 

весовая категория 72+ кг 079 068 1 8 1 1 Д 

весовая категория 74 кг 079 033 1 8 1 1 А 

весовая категория 75 кг 079 034 1 8 1 1 Н 

весовая категория 75+ кг 079 035 1 8 1 1 Д 

весовая категория 78 кг 079 036 1 8 1 1 Ю 
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весовая категория 79 кг 079 069 1 8 1 1 А 

весовая категория 80 кг 079 037 1 8 1 1 Б 

весовая категория 80+ кг 079 038 1 8 1 1 Б 

весовая категория 81 кг 079 039 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 82 кг 079 040 1 8 1 1 А 

весовая категория 84 кг 079 041 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 84+ кг 079 042 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 87 кг 079 043 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 87+ кг 079 044 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 88 кг 079 070 1 8 1 1 А 

весовая категория 88+ кг 079 071 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 90 кг 079 045 1 8 1 1 А 

весовая категория 98 кг 079 072 1 8 1 1 А 

весовая категория 98+ кг 079 073 1 8 1 1 А 

весовая категория 100 кг 079 046 1 8 1 1 А 

весовая категория 100+ кг 079 047 1 8 1 1 А 

командные соревнования 079 048 1 8 1 1 Я 

абсолютная категория 079 049 1 8 1 1 А 

БС  весовая категория 46 кг 079 074 1 8 1 1 Ю 

БС  весовая категория 48 кг 079 050 1 8 1 1 Ю 

БС  весовая категория 49 кг 079 075 1 8 1 1 Ю 

БС  весовая категория 52 кг 079 051 1 8 1 1 А 

БС  весовая категория 53 кг 079 076 1 8 1 1 А 

БС  весовая категория 57 кг 079 052 1 8 1 1 А 

БС  весовая категория 58 кг 079 077 1 8 1 1 А 

БС  весовая категория 62 кг 079 053 1 8 1 1 А 

БС  весовая категория 64 кг 079 078 1 8 1 1 А 

БС  весовая категория 68 кг 079 054 1 8 1 1 А 

БС  весовая категория 71 кг 079 079 1 8 1 1 А 

БС  весовая категория 74 кг 079 055 1 8 1 1 А 

БС  весовая категория 79 кг 079 080 1 8 1 1 А 

БС  весовая категория 82 кг 079 056 1 8 1 1 А 

БС  весовая категория 88 кг 079 081 1 8 1 1 А 

БС  весовая категория 88+ кг 079 082 1 8 1 1 Ю 

БС  весовая категория 90 кг 079 057 1 8 1 1 А 

БС  весовая категория 98 кг 079 083 1 8 1 1 А 

БС  весовая категория 98+ кг 079 084 1 8 1 1 А 
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БС  весовая категория  100 кг 079 058 1 8 1 1 А 

БС  весовая категория  100+ кг 079 059 1 8 1 1 А 

БС  абсолютная категория 079 060 1 8 1 1 А 

пляжное самбо - весовая категория 50 кг 079 085 1 8 1 1 Ж 

пляжное самбо - весовая категория 58 кг 079 086 1 8 1 1 М 

пляжное самбо - весовая категория 59 кг 079 087 1 8 1 1 Ж 

пляжное самбо - весовая категория 71 кг 079 088 1 8 1 1 М 

пляжное самбо - весовая категория 72 кг 079 089 1 8 1 1 Ж 

пляжное самбо - весовая категория 72+ кг 079 090 1 8 1 1 Ж 

пляжное самбо - весовая категория 88 кг 079 091 1 8 1 1 М 

пляжное самбо - весовая категория 88+ кг 079 092 1 8 1 1 М 

 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «самбо» 

«Пляжное самбо». 
Правила пляжного самбо отличаются от тех, что существуют в классическом виде 

борьбы. Поединок длится 3 минуты, до тех пор, пока кто-нибудь из борцов не совершит 

движение, которому судья дает оценку. Это приводит к тому, что темп схватки значительно 

ускоряется, а поединок становится более зрелищным. 

«БС»- боевое самбо. 

Боевое самбо - смесь ударных техник и борьбы, где разрешены добивания, удары руками 

и ногами, удары головой, удушения. Таким образом, данная дисциплина включает в себя много 

способов действий с оружием и против оружия. 

 

1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 

1.1. Цели и задачи деятельности спортивной школы 

 

Целями деятельности учреждения являются: 

- реализация образовательных программ дополнительного образования детей 

физкультурно-спортивной направленности по различным видам спорта; 

- подготовка спортсменов резерва и членов сборных команд Санкт-Петербурга и России по 

самбо; 

- организация и проведение, спортивно-массовых и зрелищных мероприятий с целью 

пропаганды и популяризации самбо, а также других видов спорта. 

- осуществление деятельности в сфере физической культуры и спорта; 

- охраны и укрепления здоровья, отдыха обучающихся; 

- физическое воспитание личности, приобретение знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта; 

- физическое совершенствование; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

- укрепление здоровья; 

- выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков; 

- создание условий для прохождения спортивной подготовки; 

      - подготовка кадров в области физической культуры и спорта; 

      - создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепления 

здоровья, профессионального самоопределения и творческого труда обучающихся; 

      - развитие у обучающихся способностей в избранном виде спорта; 
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     - подготовка спортивного резерва и спортсменов высокого класса в соответствии с 

федеральными стандартами спортивной подготовки. 

Задачи деятельности спортивных школ различаются в соответствии с этапами 

подготовки. Подготовка юных спортсменов включает в себя несколько уровней. 

Предварительная подготовка осуществляется в группах начальной подготовки (1-2 года 

обучения); начальная специализация в группах углубленной специализации в избранном виде 

спорта - в учебно-тренировочных группах (1-4 года обучения); совершенствование 

спортивного мастерства в группах спортивного совершенствования. 

 

1.2. Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки, наполняемость групп 

согласно методическим рекомендациям, проходящих спортивную подготовку в группах 

на этапах спортивной подготовки. 

 

Этап начальной подготовки (НП). 

 

Периоды: до одного года и свыше одного года. 

В группы зачисляются учащиеся образовательных учреждений, достигшие возраста 

десяти лет, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача. 

Минимальная наполняемость групп НП-1,2  и 3 г.о. – 12 чел. На этапе начальной подготовки 

осуществляется формирование устойчивого интереса к занятиям спорта, формируется широкий 

круг двигательных умений и навыков, ведется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение 

основами техники самбо, выполнение контрольных нормативов для зачисления на 

тренировочный этап подготовки. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при 

условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и 

специальной подготовке. 

 

Учебно- тренировочный этап (УТ этап спортивной специализации); 

 

Периоды - начальной специализации (до 2-х лет) и углубленной (свыше 2-х лет) 

специализации. 

Группы формируются на конкурсной основе из здоровых учащихся, проявивших 

способности к самбо, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и 

выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке, 

наполняемость группы как начальной специализации, так и углубленной специализации - от 6 

человек. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения 

учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной 

подготовке. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) происходит 

повышение уровня общей и специальной физической и технической, тактической и 

психологической подготовки, приобретается опыт и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта самбо, формируется спортивная 

мотивация и укрепление здоровья спортсменов. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства (СС). 

 

Направлен на повышение функциональных возможностей организма, совершенствование 

общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической 

подготовки, стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях, на поддержание высокого уровня 

спортивной мотивации, на сохранение здоровья спортсменов. На этом этапе идет накопление 

соревновательного опыта и совершенствование психической подготовленности. Тренировка 
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самбистов приобретает еще более специализированную направленность. Продолжительность 

этапа не устанавливается.   Группы этого этапа формируются из спортсменов, успешно 

прошедших этап подготовки в тренировочных группах, выполнивших спортивный разряд 

кандидата в мастера спорта и сдавших нормативы по ОФП и СФП, наполняемость группы от 2 

человек. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных показателей. На данном этапе подготовка 

спортсменов идет на основе индивидуальных планов. 

 

1.3. Режим учебно-тренировочной работы 

 

В основу комплектования учебных групп положена система многолетней подготовки с 

учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Многолетняя 

спортивная подготовка — это единая педагогическая система, обеспечивающая 

преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных 

групп; оптимальное соотношение процессов обучения, воспитания физических качеств, 

формирования двигательных умений и навыков; нацеленность на высшее спортивное 

мастерство; оптимальное соотношение различных сторон подготовленности; неуклонный рост 

объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постоянно 

меняется; поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; строгое соблюдение постепенности в процессе использования 

тренировочных и соревновательных нагрузок; одновременное развитие физических качеств на 

всех этапах и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды наиболее 

благоприятные для этого. 

Основными формами учебно-тренировочной работы в спортивных школах являются: 

групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; 

теоретические занятия; занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, 

тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые 

мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, показательных выступлениях. Спортсмены 

старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут 

привлекаться к проведению отдельных частей тренировочных занятий в качестве тренера. 

Конкретные показатели объема дополнительной образовательной программы, 

наполняемости групп и общее количество часов в год определяются планом комплектования  

спортивной школы на очередной учебный год. Максимальный состав определяется с учетом 

соблюдения правил техники безопасности на тренировочных занятиях. 

 

План  программы  «Борьба самбо» 
Этап  подготовки  Год 

обучения 

 

Возраст 

учащихся 

(лет) 

Объем 

дополнительной 

образовательной 

программы  

 спортивной 

подготовки 

(час/нед.) 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

Общее количество 

часов в год 

Начальной 

подготовки 

1 

2 

10 

10-12 

4,5-6 

6-8 

12 312 

416 

 

Учебно-

тренировочный 

1 

2 

3 

4 

12-13 

12-15 

12-16 

12-17 

8-12 

8-12 

12-16 

12-16 

6 416-624 

416-624 

624-832 

624-832 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1 и далее 

 

14 и выше 

 

18-22 

 

2 936-1144 
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                  Продолжительность учебного года 52 недели, в том числе 42 недели 

непосредственно в условиях спортивной школы, и 10 недель в условиях спортивного лагеря 

или по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха.  

        С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обучения соотношение 

времени на различные виды подготовки. Повышается удельный вес нагрузок на спортивно-

техническую, специальную физическую, тактическую и психологическую подготовку.  
       Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам 

обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки.  

 

 

1.4. Соотношение объемов учебно-тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта самбо 
 

Этапные нормативы на различных этапах спортивной подготовки в %: 

 
Разделы спортивной 

подготовки 

Этапы спортивного мастерства 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап спортивного 

совершенствования 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 
 35 35 25 24 15 

Специальная 

физическая подготовка 

(%) 

 

15 

 

14 

 

23 

 

23 

 

25 

Техническая 

подготовка (%) 
 

35  

 

35 

 

30 

 

26 

 

22 
Тактическая, 

теоретическая 

психологическая 

подготовка (%)  

 

12 

 

11 

 

14 

 

16 

 

26 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль, (%) 

2 2 3 4 5 

Участие в 

соревнованиях 
- 1 3 5 5 

Инструкторская 

практика, судейская 

практика (%) 

 

1 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

Примечание: в группе спортивного совершенствования (СС) соотношение средств подготовки по видам 

определяется тренером и врачом индивидуально для каждого спортсмена, исходя из его 

подготовленности и общего состояния на данном этапе; оно может изменяться в течении года не один 

раз.  

 

1.5. Структура годичного цикла подготовки 

 

Планируя учебно-тренировочный год, тренер ставит задачи повышения спортивного 

мастерства и фиксации его результатов в определенные сроки. К этому времени ученик должен 

достичь спортивной формы — состояния оптимальной готовности к высшим результатам, 
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которое формируется в процессе подготовки. Отмечено, что спортивная форма проходит три 

фазы становления: приобретение, стабилизация, временная утрата. 

В соответствии с фазами становления спортивной формы, тренировочный год самбистов 

делится, как уже отмечалось, на три периода. 

Подготовительный период тренировочного процесса имеет целью повышение 

функциональных возможностей организма путем применения разнообразных средств 

тренировочного воздействия, а также разностороннее развитие физических способностей и 

расширение двигательных навыков и умений. 

В соревновательный период тренировочного процесса физическая подготовка 

приобретает характер функциональной подготовки к предельным соревновательным нагрузкам 

и осуществляется всеми видами подготовки — тактической, физической, технической, 

психологической. В этот период достигается наивысший уровень спортивной готовности всех 

систем организма и качеств личности в комплексе. 

Переходный период тренировочного процесса характеризуется, прежде всего, снижением 

объемов специальной физической подготовки; основное содержание занятий составляет общая 

физическая подготовка, проводимая в режиме активного отдыха. Все мероприятия должны 

быть направлены на ускорение восстановительных процессов, на накопление «избыточной 

энергии» для последующего года обучения. 

Каждый период подготовки, как и весь год, делится на тренировочные циклы, в которых 

главную роль играют отдельные тренировочные занятия. Они могут быть сгруппированы в 

структуры малых и средних циклов тренировки. 

Планирование годичной подготовки зависит от многих факторов, главными из которых 

являются: конкретные цели и задачи подготовки на год, закономерности становления 

спортивной формы и календарь соревнований. Борцы достаточно высокого класса участвуют 

за год в 7—9 соревнованиях, проводя при этом о т 25 до 40 поединков. 

В теории спортивной тренировки приняты понятия: микроцикл, мезоцикл и макроцикл. 

Микроцикл—это относительно законченная часть учебно-тренировочного процесса, 

охватывающая несколько дней, как правило не больше недели. 

Принято характеризовать микроциклы по структуре и направленности. 

В спортивной борьбе структура микроциклов бывает различная— 5:2, 4:1, 3:1, 2:1 

(соотношения дней тренировок и отдыха). По направленности микроциклы бывают такие: 

развивающий, ударный, втягивающий, поддерживающий, разгрузочный, адаптационный, 

реакклиматизационный, специализированный, контрастный и др. 

Мезоцикл — система нескольких последовательно соединенных микроциклов, в ходе 

которых решается достаточно крупная смысловая задача подготовки. Типичные мезоциклы, 

включают от 3 до 6 микроциклов. 

Макроцикл—это законченный цикл спортивной подготовки, обязательно включающий 

крупное соревнование или группу соревнований. Макроциклы обычно бывают годовыми или 

полугодовыми. 

Наибольший объем работы борцы выполняют в подготовительном периоде, а также на 

этапе предварительной подготовки к турнирным соревнованиям.  

Тренировочное занятие на начальном этапе многолетней спортивной подготовки 

направленно в основном на всестороннее развитие физических и координационных 

способностей юного спортсмена и носит общефизическую направленность. На последующих 

этапах все большее значение приобретают специальные способности, и занятие становится 

более специализированным. 

По своей структуре специализированное занятие не отличается от любого 

тренировочного. В каждом занятии имеются три части — подготовительная (разминка), 

основная и заключительная. Здесь соблюдаются общие требования, предъявляемые к занятию, 

причем в первую очередь учитываются возрастные и половые, а затем типологические и 

индивидуальные различия учащихся. Выбор объемов тренировочных нагрузок, средств 
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воздействия и формы организации занятий обусловлены общими закономерностями 

функционирования системы спортивной подготовки. 

Построение тренировки в годичных циклах подготовки самбистов определяется 

задачами годичного цикла; закономерностями развития и становления спортивной формы, 

календарным планом соревнований. 

 

Планирование годичного цикла для групп начальной подготовки 

первого года обучения 

 

Задачи годичного цикла зависят от этапа подготовки. Периодизация подготовки в 

группах начальной подготовки до года носит условный характер. Тренировочный процесс 

планируется как подготовительный период. При этом основное внимание уделяется 

разносторонней физической подготовке с использованием средств, характерных для самбо: 

акробатических, простейших элементов противоборств, игр с элементами единоборств. В 

планировании подготовки в группах начальной подготовки до года обучения контрольные 

соревнования по общей физической подготовке проводятся в начале учебного года, а по 

специальной физической подготовке и по уровню технической подготовленности проводятся 

ближе к концу учебного года. 

По окончании годичного цикла подготовки спортсмены выполняют нормативы по 

общей физической подготовке. 

 

 

Планирование годичного цикла для групп начальной подготовки 

второго года обучения. 

 

В этих группах с ростом общего объема работы выделяются два периода: 

подготовительный и соревновательный. Базовый этап подготовительного периода 

характеризуется значительными объемами общей и специальной физической подготовки. Для 

специального этапа подготовительного периода характерно снижение объемов специальной 

работы и увеличение объемов технической подготовки. Недельный режим работы 

предусматривает трех-четырехразовые тренировки в неделю по 2 часа. В переходный период 

при работе в спортивно-оздоровительных лагерях значительно увеличивается объем ОФП и 

СФП. 

Основной задачей спортивно-оздоровительных лагерей является укрепление здоровья 

занимающихся и повышение уровня их физической подготовленности. 

 

Планирование годичного цикла подготовки для учебно-тренировочных групп первого—

второго года обучения 

 

Планирование подготовки в этих группах предусматривает периодизацию, сходную с 

группами начальной подготовки второго года обучения. Объемы всех видов подготовки в этих 

группах значительно увеличиваются. Режим работы в этих группах может быть  4-6 раз в 

неделю по 2-3 часа. При планировании базового этапа подготовительного периода особое 

внимание следует уделять соотношению средств общей и специальной физической и 

технической подготовки. Объемы ОФП и СФП в сумме превосходят объемы технической 

подготовки. На специальном этапе средства технической подготовки возрастают за счет 

уменьшения средств ОФП. 

На специальном этапе подготовительного периода рекомендуется проведение 

соревнований для проверки уровня специальной физической и тактической подготовленности. 

Участие в основных соревнованиях проводится согласно календарному плану. 

 

 



14 

 

 

Планирование годичного цикла подготовки для учебно- 

тренировочных групп третьего—четвертого года обучения 

 

Планирование работы может осуществляться в виде одноцикловой или двухцикловой 

периодизации. В данных группах обучаемые проходят углубленную специализированную 

подготовку. Режим работы увеличивается до 16 часов в неделю (5-6 раз в неделю по 2-3 часа). 

 

Планирование годичного цикла подготовки для 

групп спортивного совершенствования 

 

В группы спортивного совершенствования переходят спортсмены, выполнившие 

норматив кандидата в мастера спорта. Основной принцип тренировочной работы на этапе 

спортивного совершенствования специализированная подготовка, в основе которой лежит учет 

индивидуальных особенностей спортсмена. 

Структура годичного цикла становится более сложной и предусматривает более 

детальное построение процесса подготовки самбистов. Выделены два подготовительных, два 

соревновательных и переходный периоды. В первом подготовительном периоде выделены 

следующие этапы: общий (базовый), общий (развивающий), специальный. Во втором 

подготовительном: общий (развивающий), специальный. Во втором соревновательном периоде 

выделены следующие этапы: этап развития спортивной формы; этап высшей соревновательной 

готовности. 

В переходном периоде выделены следующие этапы: восстановительный, переходно-

подготовительный. 

Режим работы увеличивается до 18 часов и более в неделю (6-8 раз в неделю по 2-4 

часа). 

 

1.6. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта самбо 

 
Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет  

Контрольные  1 1 2 3 3 

Отборочные - 1 1 2 2 

Основные - 1 1 1 1 

 

 

1.7. Минимальные требования к экипировке, инвентарю и оборудованию. 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Одежда самбиста состоит из куртки без ворота (красного, синего цвета), матерчатого 

пояса, спортивных трусов/шорт (красного, синего цвета) и специальной обуви из мягкой кожи 

– борцовок. 

Штатными цветами формы для занятий САМБО являются красный и синий. На 

начальном уровне допустимо использовать форму белого(кремового) цвета в сочетании с 

красным и синим поясами. 

Куртка для самбо: имеет 2 принципиальных отличия -  



15 

 

-наличие на плечах «крылышек», специальных выступающих планок.  

-наличие по бокам специальных сквозных прорезей для продевания пояса, по две с каждой 

стороны. 

Материал куртки – хлопок специального плетения. Рукав должен доходить до кисти, но не 

закрывать ее. 

Борцовки для самбо: Требования к борцовкам несколько менее жестки. Для занятий 

самбо могут подойти борцовки и других видов спорта, однако следует учитывать несколько 

обязательных условий. 

Борцовки для самбо должны быть целиком, включая подошву, выполнены из мягкого 

материала, швы заделаны внутрь. Штатные борцовки обычно целиком кожаные, однако, 

допустимо наличие в них тканевых вставок. На борцовках, в том числе и на подошве, не 

должно быть никаких жестких и выступающих элементов из пластика, металла или иных. 

Подошва борцовок обязательно должна быть из мягкой кожи. 

Борцовки должны полностью закрывать голеностоп и плотно фиксироваться на ноге. Не стоит 

покупать слишком низкие или слишком свободные борцовки. Немаловажным является и 

наличие мягких кожаных накладок, прикрывающих косточки на голеностопе. Это – элемент 

защиты от травм, а вовсе не декоративное украшение. 

Шорты для самбо: Штатными считаются короткие (верхняя треть бедра) шорты из 

шерстяного или полушерстяного трикотажа, соответствующего куртке цвета без застежек, 

карманов и жестких декоративных элементов. Для начального уровня обычно подходят любые 

короткие спортивные шорты или трусы штатных или нейтральных(белый) цветов без 

карманов, застежек и пуговиц. 

На занятиях вне борцовского ковра (кроссы, игры, силовая подготовка) борцы носят 

обычные тренировочные костюмы и спортивную обувь. В тех случаях, когда спортсмены 

вынуждены поддерживать или сгонять вес перед соревнованиями, они тренируются в 

специальных костюмах из ветрозащитной и водонепроницаемой искусственной ткани. 

В группах начальной подготовки передача спортивной экипировки  в индивидуальное 

пользование не предусматривается. Для учебно-тренировочных групп и групп 

совершенствования спортивного мастерства нормы указаны в таблицах ниже. 

 
N п/п  Наименование спортивной 

экипировки  

Единица измерения  Количество изделий  

1.  Набор поясов самбо (красного и 

синего цвета)  

штук  20  

 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Кол-во Срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

Кол-во Срок 

эксплуата 

ции (лет) 

1. Ботинки самбо пар На 

занимающ

егося 

2 0,5 2 0,5 
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2. Куртка самбо с 

поясом (красная и 

синяя) 

комплект На 

занимающ

егося 

2 0,5 2 0,5 

3. Футболка белого 

цвета  (для 

женщин) 

штук На 

занимающ

егося 

2 0,5 3 0,2 

4. Шорты самбо 

(красные и синие) 

комплект На 

занимающ

егося 

2 0,5 2 0,5 

5. Протектор-бандаж 

для паха 

штук На 

занимающ

егося 

1 1 2 0,5 

6. Шлем для самбо 

(красный и синий) 

комплект На 

занимающ

егося 

1 1 2 0,5 

7. Перчатки для 

самбо (красные и 

синие) 

комплект На 

занимающ

егося 

1 1 2 0,5 

8. Костюм 

спортивный 

(парадный) 

штук На 

занимающ

егося 

1 1 1 1 

9. Костюм 

спортивный 

(тренировочный) 

штук На 

занимающ

егося 

1 1 1 1 

 

 Оборудование  и инвентарь, необходимые для прохождения спортивной 

подготовки 

 

 
п/п Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество изделий 

1.  Брусья переменной высоты на 

гимнастическую стенку  

штук  2  

2.  Гири спортивные (6,8,16, 24, 32 кг)  комплект  2  

3.  Гонг  штук  1  

4.  Доска информационная  штук  1  

5.  Зеркало (2 x 3 м)  штук  1  

6.  Игла для накачивания спортивных мячей  штук  5  

7.  Канат для лазанья  штук  2  

8.  Канат для перетягивания  штук  1  

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

10.  Кольца гимнастические  пара  1  

11.  Кушетка массажная  штук  1  

12.  Лонжа ручная  штук  1  

13.  Макет автомата  штук  10  
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14.  Макет ножа  штук  10  

15.  Макет пистолет  штук  10  

16.  Манекены тренировочные, высотой 120, 

130, 140, 150, 160 см  

комплект  1  

17.  Мат гимнастический  штук  10  

18.  Мешок боксерский  штук  1  

19.  Мяч баскетбольный  штук  2  

20.  Мяч волейбольный  штук  2  

21.  Мяч для регби  штук  2  

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

23.  Мяч футбольный  штук  2  

24.  Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей)  

штук  1  

25.  Палка деревянная (шест до 2 м, диаметр 4 

см)  

штук  10  

26.  Перекладина переменной высоты на 

гимнастическую стенку (универсальная) 

штук  2  

27.  Резиновые амортизаторы  штук  10  

28.  Секундомер электронный  штук  3  

29.  Скакалка гимнастическая  штук  20  

30.  Скамейка гимнастическая  штук  4  

31.  Стенка гимнастическая (секция)  штук  8  

32.  Табло судейское электронное  комплект  1  

33.  Тренажер кистевой фрикционный  штук  16  

34.  Тренажер универсальный малогабаритный  штук  1  

35.  Урна-плевательница  штук  2  

36. Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 

37.  Электронные весы до 150 кг  штук  1  

 

Для индивидуальной тренировки в зале также необходимо  иметь дополнительный 

инвентарь: гантели весом 2–5 кг, разборные гантели весом до 15–20 кг, штанги (лучше 

уменьшенных размеров), эспандеры пружинные,  мячи теннисные , а также резиновые или 

синтетические для подвижных игр. Возможна установка специальных тренажеров в отдельном 

помещении или на выделенной площади. 

 

 

2.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

2.1. Методические рекомендации по организации и проведению учебно-тренировочных 

занятий. Особенности тренировочных воздействий в подготовке самбистов. Требования к 

технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований 

 

 

Учебно-тренировочное занятие является структурной единицей учебно-тренировочного 

процесса. Содержание подготовительной и заключительной частей зависят от материала 

основной части. К концу специальной разминки в подготовительной части интенсивность 

выполняемой может достигать значительных, но не максимальных величин. 

Задачи занятия определяются в зависимости от тренировочного периода, состава 

занимающихся и условий проведения занятия. Главная задача занятия решается, как правило, в 

подготовительной и основной частях. 

Структура учебно-тренировочного занятия имеет три части: 

Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия) предусматривает: 
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• организацию занимающихся к началу занятия, проверку готовности к тренировке, сообщение 

задач занятия, повышение внимания занимающихся (для этого применяются строевые 

упражнения, команды), психологического настроя на продуктивную работу; 

• осуществление общей разминки организма занимающихся для повышения 

работоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной ими ной систем (применяются ходьба, 

бег, общеразвивающие упражнения; 

• осуществление специальной разминки с целью подготовки к paботе тех мышечных групп, 

которые будут задействованы в основной части занятия. Для этого применяются специальные 

упражнения самбистов (акробатические, самостраховка, упражнения на борцовском мосту и 

другие). 

Основная часть (60— 70% от всего времени занятия) предназначена для решения 

конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается несколько задач 

разного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести кратковременную 

разминку, помогающую психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма в 

новый режим деятельности. 

Заключительная часть (5—10% от всего времени занятия) способствует постепенному 

снижению функциональной активности организма. Постепенное снижение нагрузки 

достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, ходьба, упражнения на 

гибкость). В этой части тренировки необходимо рекомендовать занимающимся 

самостоятельные задания для выполнения в домашних условиях. 

Особенности структуры учебно-тренировочного занятия зависят от его содержания. В 

большинстве случаев содержание характеризуется направленностью занятия и уровнем 

тренировочной нагрузки. Для подготовки спортсменов множество решаемых задач не 

рационально. Это связано с тем, что необходимость спортивного совершенствования 

самбистов требует концентрации усилий в каждом отдельном занятии на относительно 

небольшом круге учебно-тренировочных заданий. Решение всей совокупности задач возможно 

путем увеличения общего количества ежедневных занятий, что является преобладающей 

формой организации тренировочного процесса высококвалифицированных самбистов. 

Эффективность учебно-тренировочных занятий на различных этапах подготовки 

самбистов зависит от рациональной организации, обеспечивающей высокую общую и 

моторную плотность занятий, оптимальную дозировку нагрузки, учет индивидуальных 

особенностей занимающихся. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера  по виду спорта самбо допускается 

привлечение дополнительного второго тренера  по общефизической и специальной физической 

подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную 

подготовку. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную 

подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 
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Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на 

том же этапе спортивной подготовки. 

С учетом специфики вида спорта самбо определяются следующие особенности 

спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебно-тренировочных 

занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития; 

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

соревнований, подготовка по виду спорта самбо осуществляется на основе обязательного 

соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

ИНСТРУКЦИЯ 

по охране труда  и технике безопасности при проведении занятий по спортивным 

единоборствам 

     Общие требования. 

1.1. К занятиям по спортивным единоборствам допускаются лица,    прошедшие  

медицинский осмотр. 

       1.2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных    занятий, 

установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий по спортивным единоборствам возможно воздействие на 

обучающихся опасных факторов: 

        - занятия отличаются нестандартными ациклическими движениями переменной 

интенсивности, связанными с использованием больших мышечных усилий   при активном 

противодействии сопернику, преобладают статические усилия соответствующих групп мышц; 

        - причинами травм могут стать главным образом падения (неумение падать и  смягчать 

удары), ушибы позвоночника при весьма сильных бросках, травмы   при  удержаниях 

вследствие сдавливания органов брюшной полости,  повреждения мышц в результате резких 

напряжений, а также травмы  различных суставов; 

       - одна из самых опасных травм в борьбе дзюдо – вдавливание гортани внутрь,   как 

следствие применения удушающих приемов, оно может сопровождаться потерей сознания; 

        - при болевых приемах на руку чаще страдают предплечье и локтевой сустав, а   также 

плечевые суставы (при заведении руки за спину); 

        - наиболее типичные травмы – растяжения связочного аппарата голеностопного и 

коленного суставов, ушибы и ссадины кожного покрова       

тела, повреждение ребер и надхрящницы, кровоизлияния в ушные раковины,   

переломы ключицы, повреждения пальцев рук и ног. 

1.4. При проведении занятий по спортивным единоборствам должна быть               

медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми средствами для оказания первой 

помощи при травмах. 

1.5. Руководитель занятий и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной  

безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 

1.6. О каждом несчастном случае с обучающимися руководитель занятий обязан 

немедленно сообщить в медицинское учреждение, оказать первую помощь пострадавшему. 

1.7. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок проведения учебных 

занятий, правила личной гигиены. 

1.8.  Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по технике 

безопасности, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами  

внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной 

проверке знаний норм и правил техники безопасности. 
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Техника безопасности во время занятий по специальной физической подготовке. 

• приходить на занятие в соответствующей комфортной спортивной форме или другой 

форме (если определенно), которая не ограничивает движения; 

• во время проведения занятий на открытом воздухе одеваться в соответствии с 

погодными условиями; 

• ногти должны быть коротко и опрятно обрезанные, чтобы не исцарапать себя и 

партнера. Волосы опрятно убраны; 

• перед занятием снять с себя все предметы и украшения, которые могут травмировать 

себя или партнера (цепочки, перстеньки, ремни с металлическими пряжками, значки, сережки); 

• предупредить инструктора о плохом самочувствии и/или травмах в начале занятия; 

• придерживаться дисциплины на занятии и внимательно слушать команды инструктора; 

• выполнять все действия лишь по команде инструктора и по команде немедленно их 

прекращать; 

• приступать к проведению основной части занятия лишь после проведения 

подготовительной части занятия — разминки (20-30 минут); 

• не приступать к выполнению упражнений и приемам, не понимая техники их 

выполнения; 

• перед изучением и выполнением бросковой техники выучить приемы самостраховки, 

чтобы не травмироваться при падениях; 

• быть внимательным и отслеживать все, что происходит вокруг, в т.ч. следить за 

действиями других занимающихся, чтобы не было столкновений; 

• после падения сразу вставать, чтобы снизить риск попадания под другую пару; 

• броски и другие технические действия выполнять лишь на не опасном расстоянии от 

стен и других предметов и только от центра к краю ковра; 

• болевые приемы проводить осторожно, постепенно прикладывая усилия. После подачи 

партнером условного сигнала о избыточных болевых ощущениях, немедленно прекратить 

действия, которые могут привести к травмированию; 

• при выполнении удушающих приемов необходимо помнить, что при правильно 

проведенном удушении партнер уже через несколько секунд может потерять сознание и не 

сможет подать сигнал об избыточных болевых ощущениях; 

• при необходимости оказать первую доврачебную помощь, а в случае травмы или 

плохого самочувствия обратиться к инструктору. 

• Не выполнять задания которые не входят в программу дня тренировки. 

 

На занятиях по специальной физической подготовке запрещено:  

• толкать, кусать, бить, партнёра или других занимающихся используя части своего тела 

или другие предметы как во время занятий так и во время пребывания в раздевалках; 

• отрабатывать приемы в обуви, которая может травмировать партнера (на твердой 

подошве, с подковами, шнуровками, которые имеют металлические колпачки, пряжки и др.), и 

в одежде, которая имеет дыры, металлические пуговицы, пряжки. Все это может привести к 

травмам (вывихи, переломы, царапины); 

• при проведении занятия на открытом воздухе (на спортивной площадке, стадионе) 

запрещается отлучаться или выходить за пределы площадки, отмеченной инструктором, 

выполнять упражнения на опасном расстоянии от заборов, стен, скамей, заниматься на мокрой 

от дождя или росы траве, на мокрой от дождя почве, на которой легко поскользнуться и упасть, 

на наклонных участках, около деревьев и кустов, выполнять упражнения на мокрых или 

неисправных спортивных сооружениях. 

Меры по предотвращению травм во время занятий. 

 

Тренер (инструктор), вправе сделать замечания или иное предупреждение 

занимающемуся и прекратить с ним занятия в случаях, если занимающийся: 

• не выполняет меры техники безопасности на занятиях; 
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• систематически мешает проведению занятий тренеру и другим занимающимся; 

• выполняет не соответствующие плану занятий действия, которые могут привести к 

травме занимающихся. 

• в особо сложных ситуациях (нанесение травмы другим занимающимся умышленно и 

т.д.) полное прекращение занятий с виновником данной ситуации. 

 

2.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

 

Нагрузка — это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, 

вызывающее активную реакцию его функциональных систем. 

Соревновательная нагрузка — это интенсивная, часто максимальная нагрузка, связанная 

с выполнением соревновательной деятельности.  

Тренировочная и соревновательная нагрузки являются функцией мышечной работы. 

Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она является функцией мышечной 

работы, присущей тренировочной и соревновательной деятельности. Именно мышечная работа 

содержит в себе тренирующий потенциал, который вызывает со стороны организма 

соответствующую функциональную перестройку. 

По своему характеру нагрузки, применяющиеся в спорте, подразделяются на 

тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические; по величине — на 

малые, средние, значительные и большие; по направленности — на способствующие 

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в которых 

должны выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, направленной на 

воспитание различных двигательных способностей. В то же время следует отметить, что у 

юных спортсменов от 9 до 17 лет отдельные биологические показатели, например, ЧСС, в 

различных зонах могут быть более высокими, а показатели лактата — более низкими. Чем 

моложе юный спортсмен, тем в большей мере эти показатели расходятся.  

Тренировочные нагрузки определяются следующими показателями: а) характером 

упражнений; б) интенсивностью работы при их выполнении; в) объемом работы; г) 

продолжительностью и характером интервалов отдыха между отдельными упражнениями. 

Соотношения этих показателей в тренировочных нагрузках определяют величину и 

направленность их воздействия на организм спортсмена. Интенсивность нагрузки в 

значительной мере определяет величину и направленность воздействия тренировочных 

упражнений на организм спортсмена. Изменяя интенсивность работы, можно способствовать 

преимущественной мобилизации тех или иных поставщиков энергии, в различной мере 

интенсифицировать деятельность функциональных систем, активно влиять на формирование 

основных параметров спортивной техники. Интенсивность работы тесно взаимосвязана с 

развиваемой мощностью при выполнении упражнений, со скоростью передвижения в видах 

спорта циклического характера, плотностью проведения тактико-технических действий в 

спортивных играх, поединков и схваток в единоборствах. Объем работы. В процессе 

спортивной тренировки используются упражнения различной продолжительности — от 

нескольких секунд до 2—3 и более часов. Это определяется в каждом конкретном случае 

спецификой вида спорта, задачами, которые решают отдельные упражнения или их комплекс. 

Соотношение интенсивности нагрузки и объема работы изменяется в зависимости от уровня 

квалификации, подготовленности и функционального состояния спортсмена, его 

индивидуальных особенностей, характера взаимодействия двигательной и вегетативной 

функций. Например, одна и та же по объему и интенсивности работа вызывает различную 

реакцию у спортсменов разной квалификации. 
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2.3. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 

 

Врачебный контроль 

 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным  образовательным 

программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании 

требований, предъявляемых приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий  и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238). 

         Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки 

является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки 

неукоснительного выполнения рекомендаций врача. В начале и конце учебного года 

занимающиеся проходят углубленные медицинские обследования. Все это позволяет 

установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной 

подготовленности. 

         В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют 

следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования - контролировать 

переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать 

необходимые лечебно-профилактические меры. 

        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 

степени 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 

степени 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: 



23 

 

     -  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 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. 

         Врачебно-педагогические наблюдения - совместные наблюдения врача и тренера в 

условиях тренировки и соревнований, результативность и качество выполнения движений, а 

врач оценивает состояние занимающегося и его реакцию на нагрузку. Сопоставление этих 

данных позволяет наиболее точно и полно охарактеризовать нагрузку занятия или 

соревнования и ее соответствие состоянию спортсмена, помогает тренеру своевременно внести 

изменения в тренировочный процесс.  Исследование проводят до занятия, в ходе его и по 

окончании его, а также на различных этапах восстановления. 

 

Педагогический контроль 

 

Педагогический контроль является основным для получения информации о состоянии и 

эффективности деятельности юных спортсменов. Он применяется для оценки эффективности 

средств и методов тренировки, для определения динамики спортивной формы и 

прогнозирования спортивных достижений.  

Задачи педагогического контроля - учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей 

достигнуть запланированного спортивного результата, оценка поведения юного спортсмена на 

соревнованиях.  

Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения 

и контрольные испытания (тесты), характеризующие различные стороны подготовленности 

юных спортсменов. Для определения исходного уровня и динамики общей физической 

подготовленности обучающихся рекомендуется следующий комплекс контрольных 
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упражнений: прыжок в длину с места; челночный бег 3 х 10 м; подтягивание в висе (юноши); 

сгибание-разгибание рук в упоре лежа (девушки).  

Примерный комплекс контрольных упражнений по специальной физической подготовке 

включает в себя оценку скорости выполнения упражнений: забегания на «борцовском мосту», 

перевороты из упора головой в ковер на «борцовский мост» и обратно, выполнение бросков 

партнера через бедро (передней подножкой, подхватом, через спину). Оценка уровня 

специальной физической подготовленности осуществляется следующим образом: а) Забегания 

на «борцовском мосту» выполняются спортсменом из исходного положения - упор головой в 

ковер - в правую и левую сторону по пять раз максимально широкими шагами без прыжков. 

Фиксируется время выполнения упражнения до десятой доли секунды. б) Перевороты из упора 

головой в ковер на «борцовский мост» и обратно выполняются спортсменом десять раз из 

исходного положения - упор головой в ковер. Фиксируется время выполнения упражнения до 

десятой доли секунды. в) Броски партнера через бедро (передней подножкой, подхватом, через 

спину); спортсмен выполняет 10 бросков одного партнера из исходного положения - стоя. 

Фиксируется время выполнения серии бросков до десятой доли секунды. Для тестирования 

уровня технико-тактической подготовленности проводится тестирование спортсменов в виде 

демонстрации приемов, защит, контрприемов и комбинаций из всех классификационных групп 

в стойке и борьбе лежа, арсенала боевого самбо (удары руками, ногами, удушающие приемы, 

техника самозащиты). Оценивается знание терминологии самбо, умение правильно выполнить 

все элементы школы самбо. Важными критериями являются рациональность выполняемой 

техники, сохранение равновесия, контроль при падении партнера и правильно выполненные 

приемы страховки и самостраховки, слитность выполнения комбинаций. Оценка проводится в 

виде интегральной экспертной оценки (по сумме баллов). 

 Педагогический контроль включает также и показатели тренировочной и 

соревновательной деятельности (количество тренировочных дней, занятий, соревновательных 

дней, стартов), исходный уровень состояния здоровья, физического развития, физической 

подготовленности, функциональных возможностей. Динамика перечисленных показателей 

фиксируется в индивидуальной карте занимающихся. 

В процессе подготовки юных спортсменов используется этапный, текущий и 

оперативный контроль. Задача этапного контроля - выявление изменений в состоянии 

спортсмена на протяжении относительно длительного периода тренировки. Частота 

обследований спортсмена может быть различной и зависит от особенностей построения 

годичного цикла тренировки.  

Текущий контроль характеризует тренировочный эффект нескольких занятий. Задача 

оперативного контроля - оценка эффекта одного тренировочного занятия. Выбор показателей 

контроля зависит от задач тренировки в тот или иной период проведения обследования.  

Система комплексного контроля в процессе тренировки основывается на ряде 

методических положений. Первое из них - целевая направленность на высшее спортивное 

мастерство. Это значит, что относительные показатели использования своих возможностей, 

типичные для спортсменов высших разрядов, должны служить ориентиром для определения 

нормативных требований к юным спортсменам. Второе методическое положение - установка 

на соразмерность в развитии физических качеств, т.е. обеспечение их должного соотношения. 

Реализация этого положения в контрольных показателях общей и специальной физической 

подготовленности юных спортсменов состоит в том, что контрольные нормативы, 

определяющие уровень развития отдельных физических качеств спортсмена, должны 

находиться в оптимальном соотношении, характерном для данного этапа многолетней 

тренировки.  

В процессе осуществления комплексного контроля над юными самбистами следует 

соблюдать следующие условия: всесторонний характер методов контроля, характеризующих 

различные стороны подготовленности и состояние здоровья занимающихся; подбор методов 

контроля с учетом особенностей самбо; ориентация на ведущие факторы соревновательной 

деятельности; сочетание контрольных показателей, являющихся базовыми для спортивного 
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совершенствования, а также показателей, характеризующих уровень специальной 

подготовленности; использование наиболее информативных и доступных методов контроля; 

учет параметров тренировочных и соревновательных нагрузок. Важное значение имеет система 

учета работы спортивной школы и показателей, характеризующих эффективность спортивной 

тренировки.  

Учет показателей спортивной тренировки дает возможность тренеру проверить 

правильность подбора и использования средств, методов и форм осуществления процесса 

спортивной подготовки, выявить более эффективный путь к повышению спортивного 

мастерства. Он позволяет следить за состоянием различных сторон подготовленности 

спортсменов, динамикой их спортивных результатов, физическим развитием, состоянием 

здоровья и т.д. Анализ данных учета дает возможность не только контролировать, но и, 

вносить коррективы в учебный процесс.  

Учету подлежат все стороны тренировочного процесса. Учет показателей спортивной 

тренировки осуществляется в следующих формах:  

Поэтапный учет происходит в начале и конце какого-либо этапа, периода, годичного 

цикла. В первом случае он называется предварительным, во втором - заключительным, 

итоговым. Предварительный учет позволяет определить исходный уровень подготовленности 

спортсмена или группы спортсменов. Данные итогового учета при сопоставлении их с 

результатом предварительного учета, позволяют оценить эффективность учебно-

тренировочного процесса и внести коррективы в последующий план тренировки, который 

предусматривает фиксацию средств, методов, величин тренировочных и соревновательных 

нагрузок, оценку состояния здоровья и подготовленности спортсмена.  

Данные оперативного учета позволяют получать нужную информацию об изменениях в 

состоянии занимающихся, условиях, содержании и характере тренировки во время проведения 

занятия. Эти сведения необходимы для успешного управления тренировочным процессом в 

ходе одного занятия.  

Фиксация чистого времени работы. В целях фиксации чистого времени, затраченного 

на учебно-тренировочную работу, рекомендуется использовать график учета. Спортсмену (или 

его тренеру) необходимо после каждого вида нагрузки сразу же провести горизонтальную 

линию, соответствующую чистому времени, затраченному на данный вид работы. Здесь же 

рекомендуется вести отметку данных по ортостатической пробе, пульсу до тренировки, после 

основных схваток, а также восстановлению пульса после схваток, весовому режиму. 

Положительным является то, что спортсмену легко вести учет на тренировочном занятии и он 

избавлен от записи цифровых данных.  

Фиксация интенсивности нагрузки. В единоборствах принята на вооружение шкала для 

планирования и контроля интенсивности упражнений, применяемых спортсменами. В ее 

основу положена частота сердечных сокращений (ЧСС) во время выполнения упражнений. 

Чем труднее и интенсивнее упражнение, тем больше потребление кислорода, а в связи с этим 

выше частота сердечных сокращений. Экспериментальными исследованиями выведены 

следующие соотношения между интенсивностью в баллах и ЧСС. Максимальная 

интенсивность (7-8 баллов) наблюдается в соревновательных и тренировочных схватках 

длительностью 6-8 мин. Большая интенсивность (5-6 баллов) наблюдается в 10-12-минутных 

соревновательных и тренировочных схватках, при выполнении упражнений ОФП (бег на 1500 

м). 

Средняя интенсивность (3 балла) отмечается при выполнении специальных упражнений 

(отработка технических действий в течение 40 мин), при учебно-тренировочных схватках (6 

бросков за 5 мин) и при выполнении упражнений ОФП (футбол, баскетбол). 

Малая интенсивность (1-2 балла) отмечается при выполнении упражнений разминки и 

специальных упражнений (совершенствование технических действий в течение 60 мин).  

Было предложено планировать и определять общую нагрузку, которую получит спортсмен на 

занятиях. Для этого чистое время, затраченное на выполнение какого-либо упражнения, 

умножают на баллы интенсивности  
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Соотношения между интенсивностью в баллах и ЧСС 

Интенсивность  Баллы  Частота сердечных 

сокращений за 10 

сек  

ЧСС за 1 мин  

Максимальная  8  

7  

32  

30-31  

192  

180-186  

Большая  6  

5  

28-29  

26-27  

168-174  

156-162  

Средняя  4  

3  

24-25  

22-23  

144-150  

132-138  

Малая  2  

1  

20-21  

18-19  

120-126  

108-114  

 

Например: 10 мин - разминка - средний пульс 125 уд. /мин (интенсивность 2 балла) - 

нагрузка составит 10 х 2 = 20 условных единиц.  

Контроль соревновательной деятельности осуществляется тренером в виде 

педагогического наблюдения. Чаще всего тренер наблюдает визуально или фиксирует 

происходящее с помощью видеосъемки. В процессе длительных исследований установился 

метод наблюдений за выполнением технических действий и фиксацией с помощью 

стенографической записи. Каждая основная группа приемов фиксируется с помощью 

специальных символов, которые можно найти в специальной литературе. 

Фиксируются все выполняемые спортсменом на соревновании тактико-технические 

действия и их результаты. После соревнований полученные протоколы наблюдения за 

действиями самбистов обрабатываются. Проводится математическая обработка результатов 

наблюдений, устанавливается количество попыток и приемов, выполненных спортсменом и его 

противниками, их оценка. 

 

Задачи, виды и организация биохимического контроля. 

 

В спорте наряду с медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим 

контролем используется биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена. 

Определение биохимических показателей обмена веществ позволяет решать следующие 

задачи комплексного обследования: контроль за функциональным состоянием организма 

спортсмена, которое отражает эффективность и рациональность выполняемой индивидуальной 

тренировочной программы, наблюдение за адаптационными изменениями основных 

энергетических систем и функциональной перестройкой организма в процессе тренировки, 

диагностика предпатологических и патологических изменений метаболизма спортсменов. 

Биохимический контроль позволяет также решать такие частные задачи, как выявление 

реакции организма на физические нагрузки, оценка уровня тренированности, адекватности 

применения фармакологических и других восстанавливающих средств, роли энергетических 

метаболических систем в мышечной деятельности, воздействия климатических факторов и др. 

В связи с этим в практике спорта используется биохимический контроль на различных этапах 

подготовки спортсменов. 

В годичном тренировочном цикле подготовки квалифицированных спортсменов 

выделяют разные виды биохимического контроля: 

- текущие обследования (ТО), проводимые повседневно в соответствии с планом подготовки; 

- этапные комплексные обследования (ЭКО), проводимые 3—4 раза в год; 

- углубленные комплексные обследования (УКО), проводимые 2 раза в год; 

- обследование соревновательной деятельности (ОСД). 

На основании текущих обследований определяют функциональное состояние 

спортсмена — одно из основных показателей тренированности, оценивают уровень срочного и 
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отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок, проводят коррекцию физических 

нагрузок в ходе тренировок. 

В процессе этапных и углубленных комплексных обследований спортсменов с помощью 

биохимических показателей можно оценить кумулятивный тренировочный эффект, причем 

биохимический контроль дает тренеру, педагогу или врачу быструю и достаточно 

объективную информацию о росте тренированности и функциональных системах организма, а 

также других адаптационных изменениях. 

 

Организация и проведение психологического контроля 

 

Психолог осуществляет контроль над деятельностью спортсменов. В практике спорта 

принято выделять три вида контроля – этапный, текущий и оперативный. Каждый из них 

увязывается с соответствующим типом физических и психических состояний спортсменов. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их 

подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. 

Предметом психологического контроля в спорте является содержание тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности 

спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является 

следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются 

результатом длительной подготовки – в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые 

являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных 

микроциклов. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний – срочных 

реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и 

соревнований. 

Психологический контроль связан в первую очередь с изучением особенностей 

личности спортсменов, их психического состояния и подготовленности, общего микроклимата 

и условий тренировочной и соревновательной деятельности и др. Центральной проблемой 

учета психологических аспектов организации управления и контроля тренировочным 

процессом является диагностика и оценка психического состояния спортсмена. Современный 

спорт характеризуется высокой интенсивностью и большими объёмами физических нагрузок. 

Под влиянием нагрузок, их объёма, интенсивности, длительности физиологические и 

психологические функциональные системы организма спортсмена могут работать в режимах: 

самовосстанавливаемости, восстанавливаемости и невосстанавливаемости функциональных 

возможностей. 

Субъективные и объективные признаки психических состояний  

Субъективные признаки. Характеристика субъективных признаков во многом 

определяется мотивами деятельности, и, особенно при состоянии адекватной мобилизации, ряд 

отрицательных признаков может или не замечаться, или скрываться. 

В течение первых фаз изменений работоспособности в ощущениях человека доминируют 

положительные мотивы: стремление к деятельности, чувство соревнования, определенное 

чувство ответственности за выполнение действий. По мере перехода к последующим фазам 

возникает постепенное смещение мотивов в сторону охраны индивидуума. Появляется 

нежелание работать, стремление переключиться на более простые формы деятельности и т.п. 

Для крайних фаз и, особенно для переутомления, характерно появление мотива ненависти к 

работе, иногда с переориентацией объекта ненависти на орудие труда либо на окружающих. 

По мере продолжения работы, даже при наличии фазы компенсации, и особенно при 

последующих фазах, как правило, возникает чувство усталости. Появляются боли, чувство 

онемения в конечностях, мышцах шеи, шум в голове, давление в висках, возникает головная 
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боль и ряд зрительных нарушений. При выраженных явлениях утомления возникают 

ощущения перебоев в сердце, нехватки воздуха. 

Объективные признаки состояния. При любом виде утомления детальное исследование 

может выявить изменение в характере функционирования любой системы организма – 

сердечно-сосудистой, двигательной, центральной нервной, пищеварительной, выделительной и 

др. 

Однако следует отметить, что основными при физической работе признаны мышечная и 

двигательная системы, а также системы, обеспечивающие выполнение физической нагрузки – 

дыхательная и сердечно-сосудистая. Среди психофизиологических и психологических 

характеристик – показатели сенсомоторики (латентный период двигательной реакции, 

критическая частота мелькающих раздражителей, изменение порога ощущений на световые и 

слуховые раздражители). 

Помимо контроля над психическими состояниями, производится контроль над 

психологической подготовленностью. Поскольку психологическая подготовленность 

спортсменов постоянно изменяется, она подлежит количественной и качественной оценке в 

условиях этапного, текущего и оперативного контроля.  

В целом психологическая подготовленность предусматривает такие основные 

направления как:  

- формирование мотивации занятий спортом; 

- воспитание волевых качеств;  

- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;  

- совершенствование быстроты реагирования;  

- совершенствование специализированных умений;  

- регулировка психической напряженности;  

- выработка толерантности к эмоциональному стрессу;  

- управление стартовыми состояниями. 

Принципиальное значение в этом случае приобретают способы определения 

подготовленности спортсменов. В процессе контроля психической подготовленности 

оценивают следующее:  

личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 

спортивных результатов на соревнованиях в различных видах спорта (способность к 

лидерству, мотивация в достижении победы, умение концентрировать все силы в нужный 

момент, способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю и др.);  

стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;  

объем и сосредоточенность внимания в связи со спецификой видов спорта и различных 

соревновательных ситуаций;  

способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям);  

степень совершенства различных восприятий (визуальных, кинестетических) 

параметров движений, способность к психической регуляции мышечной координации, 

восприятию и переработке информации;  

возможность анализаторной деятельности, сенсомоторных реакций, пространственно-

временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях 

дефицита времени и др. 

 

2.4. Воспитательная работа 

 

        Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов 

обусловливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При 

этом важным условием успешной работы является единство воспитательных воздействий, 
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направленных на формирование личности, комплексного влияния факторов социальной 

системы воспитания, в том числе: семьи, общеобразовательной школы, коллектива педагогов. 

        Главной задачей занятий с юными самбистами является воспитание высоких моральных 

качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 

Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная деятельность, 

которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

        Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер, который не 

ограничивает свои функции лишь руководством поведения самбиста во время тренировочных 

занятий и соревнований. Успешность воспитания во многом определяется способностью 

тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и воспитания. 

         С первых занятий следует начинать воспитывать дисциплинированность. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое выполнение указаний 

тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен 

постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий 

воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, 

что достигается, прежде всего, выполнением тренировочных заданий, связанных с 

возрастающими нагрузками. На конкретных примерах необходимо убеждать начинающего 

самбиста, что успех в современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, 

в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении 

нагрузок. В процессе занятий с юными спортсменами приобретает огромное значение 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися 

специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. 

         В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать тренировочный 

процесс, чтобы постоянно ставить перед учениками задачи ощутимого двигательного и 

интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной подготовки должна быть 

обеспечена преимущественная направленность на успешное обучение и совершенствование 

основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. 

        Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная 

вариативность средств и методов обучения. 

         Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит 

методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным. Для чего нужны 

тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов 

поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого 

занимающегося. 

          Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - 

выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде 

одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно 

выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать дей-

ствительным заслугам спортсмена. 

          Одним из методов воспитания является дисциплинарное взыскание, выраженное в 

осуждении, отрицательной оценке поступков и действий ученика. Виды взысканий 

разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном 

коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание должны 

основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявление 

слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как естественны и 

колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют 

дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, 

когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством 

преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к 

выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. 

         Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования 

личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в 
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нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются 

разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, 

между спортивными соперниками. 

          При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства 

коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, 

организовывать походы и тематические вечера, вечера отдыха и конкурсы самодеятельности, 

создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности. 

         Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности педагога-тренера. 

Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей 

объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для 

юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых 

качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных 

занятий и соревнований. 

        Систематические занятия и выступления на соревнованиях являются эффективными 

средствами воспитания волевых качеств у юного самбиста. 

 

2.5. Программный материал для практических занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки; 

 

Планируется с учетом возрастных особенностей занимающихся. Разделы программного 

материала взаимосвязаны друг с другом в процессе многолетней подготовки самбистов. 

Программный материал может выполняться занимающимися в составе общей группы, 

индивидуально (работа по заданию тренера-преподавателя отдельно от группы) или 

самостоятельно (выполнение общеразвивающих или специальных упражнений) в свободное 

время с учетом рекомендаций тренера-преподавателя. 

 

 

Программный материал для группы начальной подготовки 1 года обучения 

 

1. Освоить подготовительные действия, куда входят общеразвивающие, строевые, 

акробатические упражнения, приёмы страховки и самостраховки, действия, связанные с 

ритуалами самбо. 

2. Сформировать базовые понятия: стойки, взаиморасположения, передвижения. 

Выведение из равновесия, изучить два классических способов захвата. Освоить передвижения, 

взаиморасположение. Выведение из равновесия. 

3. Заложить основы выполнения четырёх видов технических действий в партере 

(удержания). Изучение способов переворотов в партере и защита от удержаний. Изучить 

болевые приемы в партере: рычаг локтя, узел локтя. Изучить следующие броски: через бедро, 

задняя  подножка, захватом 2-х ног,  через спину, передняя подножка 

4. Ознакомить с правилами оценки технических действий в партере 

5. Изучить основные команды судей и название оценок технических действий в стойке и 

партере. 

Содержание  программного материала 

1. История самбо 

2. Основные команды судей и тренера. 

3. Падение. Страховка и самостраховка 

4. Стойки: 

Основная: фронтальная, правая, левая. 

5. Перемещения: 

Попеременным шагом: лицом вперёд, спиной вперёд; с подшагиванием: лицом вперёд, 

спиной вперёд, боком вперёд 

6. Выведение из равновесия – восемь направлений 
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7. Захваты: рукав-отворот, рукав - на спине (разноименный захват) 

Рукав – отворот (одноименный захват) 

Захват за рукав и за спину(прямой) 

8. Техника приёмов лёжа: 

- удержание сбоку с захватом руки и головы, 

- удержание поперёк с захватом головы и туловища между ног, 

-удержание сбоку захватом туловища, 

- удержание сбоку с захватом за свой подколенный сгиб. 

9.Перевороты в партере с переходом на удержание: 

а) из положения одного партнера в высоком партере «на четвереньках», другого сбоку 

на коленях 

- подрывом руки и ноги и переходом на удержание 

- подрывом двух рук переходом на удержание 

б) из положения одного партнера в высоком партере «на четвереньках», другой - сбоку в 

стойке: 

- переворот рывком на себя с захватом за рукав с переходом на удержание 

- переворот рывком от себя с захватом за рукав; 

в) из положения один партнер - на животе, другой - сбоку на коленях: 

- переворот рывком на себя с захватом за рукав с переходом на удержание; 

- переворот рывком от себя с захватом за рукав с переходом на удержание. 

10. Защита от удержаний отжимая коленями соперника. 

11. Борьба стоя: 

- изучение броска через бедро на несопротивляющемся партнёре или передней 

подножки или задней подножке. 

 

 

 

Программный материал для группы начальной подготовки 2 года обучения 

 

1. Совершенствование общеразвивающих, строевых и акробатических упражнений, 

страховки и самостраховки, участие с спортивных играх и игровых поединках. 

2. Совершенствование стоек, передвижений, выведение из равновесия, захватов. 

3. Совершенствование переворотов и удержаний в партере (1года обучения). Изучение и 

совершенствование болевых приемов в партере : рычаг локт я, узел локтя, ущемление 

ахиллесова сухожилия. 

4. Изучение и совершенствование  следующих бросков: через бедро, через спину , 

бросок через плечо , задняя подножка, передняя подножка, подсад голенью (посадка), боковая 

подсечка, зацеп  голенью изнутри и снаружи, бросок через голову. 

5. Все изучаемые броски исполняются с последующей фиксацией на удержание и 

переходом на болевые приемы. 

6. Ознакомить с правилами оценки технических действий в стойке и партере 

7. Изучить основные названия команды судей и названия технических действий в стойке 

и партере. 

Содержание программного материала 

1. Основные команды судей и тренеров 

2. Совершенствование: 

Страховки и самостраховки 

Стойки: 

Основная: фронтальная, правая, левая. 

Перемещения: 

- попеременным шагом: лицом вперёд, спиной вперёд; 

- с подшагиванием: лицом вперёд, спиной вперёд, боком вперёд 
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Выведение из равновесия. 

Захваты: рукав-отворот, рукав - на спине, рукой за пояс 

Техника борьбы лёжа: 

- удержание с боку с захватом руки и головы, 

- удержание поперёк с захватом головы и туловища между ног, 

- удержание сбоку захватом туловища, 

- удержание сбоку с захватом за свой подколенный сгиб. 

Перевороты в партере с переходом на удержание: 

а) из положения одного партнера в высоком партере «на четвереньках», другого - сбоку 

на коленях: 

- подрывом руки и ноги и переходом на удержание 

- подрывом двух рук переходом на удержание 

б) из положения одного партнера в высоком партере «на четвереньках», другого - сбоку 

в стойке: 

- переворот рывком на себя с захватом за рукав с переходом на удержание 

- переворот рывком от себя с захватом за рукав; 

в) из положения один партнер на животе, другой - сбоку на коленях: 

- переворот рывком на себя с захватом за рукав с переходом на удержание; 

- переворот рывком от себя с захватом за рукав с переходом на удержание. 

4. Защита от удержаний захватом ноги двумя ногами. 

5. Выведение из равновесия рывком. 

7.Демонстрационный комплекс приёмов в стойке и партера 

Выход с броска боковая подсечка на  

а) удержание сбоку с захватом руки и головы 

б) удержание поперек с захватом головы и туловища между ног 

Переход с броска через бедро скручиванием на удержание сбоку захватом туловищем 

Переход с броска задняя подножка на удержание сбоку с захватом за свой подколенный 

сгиб 

Программный материал для учебно- тренировочной группы 1 года обучения. 

 

Задачи обучения и тренировки тренировочного этапа: 

- дальнейшее изучение и совершенствование технических действий, 

- доведение основных движений до уровня закрепления навыка, 

- изучение и совершенствование различных вариантов тактических приемов. 

- развитие специальных физических качеств, 

- достижение спортивных результатов с учетом индивидуальных способностей. 

 

1. Совершенствование ТД. 

2. Изучить ТД в стойке и удержания в партере, связанные в комбинации: 

а) передняя подсечка – удержание сбоку захватом головы, 

б) бросок через бедро подбивом – удержание со стороны головы захватом пояса, 

в) зацеп изнутри разноименной ногой – удержание верхом захватом головы одной 

рукой, 

г) задняя подножка – удержание поперек с захватом дальней руки. 

3. Изучить перевороты в партере с выходом на удержание: 

а) И.п. в высоком партере (на четвереньках), верхом на атакуемом (однонаправленно): 

- переворот захватом за два отворота с выходом на удержание верхом 

б) И.п.: в высоком партере (на четвереньках), атакующей на коленях со стороны головы: 

-переворот с захватом руки под плечо скручиванием 

в) И.п. на четвереньках, атакующий сбоку на коленях: 

- подрывом дальней руки с захватом за дальний отворот с переходом на 

удержание сбоку с блокированием рукой, с захватом рукава и отворота 
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4. Защиты от удержаний 

а) Удержаний сбоку: 

- отжиманием головы руками; 

- освобождение локтя захваченной руки с выходом на живот и на колени и переходом 

атакующего сверху 

- переворотом 

б) Удержание поперек 

- отжимание головы, атакующего рукой и ногой в замок с выходом сверху на 

атакующего 

- переворотом с захватом за ногу рукой и блокировкой плеча 

5. Дополнительный материал 

а) Защиты от ТД в стойке 

от боковой подсечки:  

- атакуемый загружает атакованную ногу; 

- атакуемый убирает атакованную ногу сгибая ее в колене; 

- от броска через бедро скручиванием: - атакуемый обшагивает соперника по ходу 

движения; 

- атакуемый встречает соперника упором бедра, подседая и освобождая захваченную 

руку; 

от задней подножки: 

- атакуемый убирает атакованную ногу; 

- атакуемый встречает атакующую ногу соперника упором. 

б) Выведение из равновесия толчком. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных групп 2 года обучения. 

 

1. Совершенствование ТД, изученных на предыдущих годах обучения. 

2. Изучить ТД демонстрационного комплекса: 

а) боковая подсечка в темп шагов – болевой прием, рычагом локтя захватом руки между 

ног 

б) бросок через плечо – обратное удержание 

в) подсечка под пятку изнутри – болевой прием рычагом локтя через бедро от 

удержания сбоку 

г) передняя подножка – узел локтя ногой от удержаний сбоку 

д) бросок упором стопы в живот – узел локтя руками 

3. Защиты от удержаний предыдущей второй ступени: 

от удержания сбоку 

от удержания со стороны головы с захватом пояса 

от удержания верхом захватом головы одной рукой 

от удержания поперек с захватом дальней руки 

Например 

переворот от удержания верхом захватом головы одной рукой 

переворот от удержания со стороны головы с захватом пояса 

Вариант 1: переворот от удержания поперек с захватом дальней руки 

Вариант 2: переворот от удержания поперек с захватом дальней руки 

4. Защиты от бросков предыдущей второй ступени: 

- зацеп изнутри 

- передняя подсечка 

- задняя подножка 

- бросок через бедро 

Например: 

защита от зацепа изнутри способом «освобождение захваченной ноги» 
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Защита от броска через бедро способом «обшагивание по ходу» 

5. Контратаки 

Изучение способов контратаки на примерах: 

опережением: бросок через бедро влево от броска через бедро вправо  

блокированием: подъемом противника вверх от броска через бедро 

Использованием движения: передняя подсечка от броска через бедро 

способом «использование движения» 

передняя подсечка от броска через бедро 

6. Перевороты с выходом на удержание или на болевой приём: 

а) переворот с выходом на болевой прием рычаг локтя или удержание 

б) переворот способом «лампочка» с выходом на удержание поперек 

в) переворот из положения атакующий на спине, атакуемый между его 

ног с выходом па рычаг локтя 

7. Дополнительный материал 

Стойка 

- бросок через бедро с захватом за рукав и отворот 

- бросок через плечо с захватом руки на плечо 

- передняя подсечка с падением 

- подсечка изнутри, выполняемая на стоящем на одном колене партнере 

Партер 

- болевой прием рычагом локтя 

- способы разрыва рук при выполнении болевого приема рычаг локтя 

-болевой прием рычагом двумя руками и ногой из положения атакующий на спине 

атакуемый между его ног. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных групп 3 года обучения. 

 

1. Совершенствование ТД в стойке и партере, изученных на предыдущих годах 

обучения. 

2. Изучение ТД: 

Подхват изнутри – 

Передняя подножка – 

Одноименный зацеп - ТД в партере (выбираются самостоятельно) 

Зацеп стопой снаружи – 

Упор голени в живот – 

Подсад голенью - 

3. Защиты и контратаки от ТД в партере 

От болевого приема, рычагом локтя захватом руки между ног 

От обратного удержания сбоку 

От болевого приема рычагом локтя через бедро 

От узла локтя с помощью ноги 

От узла локтя руками 

От боковой подсечки в темп шагов – болевой прием, рычагом локтя захватом руки 

между ног 

От броска через плечо – обратное удержание 

От подсечки под пятку изнутри – болевой прием рычагом локтя через бедро от 

удержания сбоку 

От передней подножки – узел локтя ногой от удержаний сбоку 

От броска упором стопы в живот – узел локтя руками 

4. Комбинации в партере с выходом на болевой прием 

Удержание сбоку – рычаг локтя 

- узел локтя 
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Удержание поперек - рычаг локтя 

- узел локтя 

- болевой на ахиллесово сухожилие 

Удержание верхом - рычаг локтя 

- узел локтя 

Удержание 

со стороны головы - рычаг локтя 

- узел локтя 

5. Техника партера. Комбинации: переворот – удержание. 

Переворот рывком назад с захватом руки под плечо 

Болевой на икроножную мышцу 

Болевой на ахиллесово сухожилие из положения соперник «на четвереньках» 

6. Техника партера: болевые приемы 

Болевой прием рычагом с переворотом 

Болевой прием замком руки под плечо 

7. Дополнительный материал 

А. Бросок упором голенью в живот с переходом на удержание 

Б. Бросок через спину захватом за одноименный рукав и отворот 

В. Броски, выполняемые из исходного положения: атакуемый на одном колене: 

- зацеп стопой снаружи 

- упор голенью в живот 

- подхват изнутри 

 

 

Программный материал для учебно-тренировочных групп 4 года обучения. 

 

1. Совершенствование ТД в стойке и партере, изученных на предыдущих годах 

обучения. 

2. Изучить ТД 

Боковой переворот 

Бросок через грудь 

Бросок через плечо с колен 

Бросок мельница 

Бросок с захватом руки под плечо 

3. Защиты и контратаки от бросков 

Подхват изнутри 

передняя подножка 

одноименный зацеп изнутри 

зацеп стопой снаружи упор голени в живот 

задняя подножка на пятке 

от бокового переворота 

от боковой подножки 

от броска через плечо с колен. 

Например: 

от броска подхват изнутри 

Используя атакующие действия противника: 

обшагиванием с выходом на удержание сверху 

Опережением 

бросок через бедро влево от подхвата изнутри вправо 

Бросок подхватом под две ноги вправо от подхвата изнутри влево 

Блокировкой 

Бросок с подсадом бедром от подхвата изнутри 
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Боковой переворот от подхвата изнутри 

4. Использование приемов в комбинациях и контратаках. 

Комбинация: подсечка изнутри – проход за ногу. 

5. Демонстрационный комплекс болевых приемов на ноги 

Болевой на коленный сустав 

Болевой прием кувырком с захватом ногой плеча соперника 

6. Дополнительный материал 

Зацеп изнутри с захватом за ногу и обратный пояс 

Бросок отхватом с захватом за рукав и обратный пояс 

Бросок через плечо с колен с захвата за одноименные руки и отворот 

Передний переворот 

Бросок через бедро вскидывая 

 

 

2.6. Специализированные игровые комплексы по освоению противоборства 

в различных стойках 

 

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. 

Варианты касаний в игровых комплексах для применения в самбо 

 

Места касаний Способы касаний 

руками ногами 

Руки + + + + + + + 

Туловище + + + + + + + 

Ноги + + + + + + + 

Голова и шея + + + + + + + 

Куртка + + + + + + + 
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       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 

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 
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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; 

-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. 
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2.7. Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

        В общей системе подготовки самбиста все большее значение приобретает 

психологическая 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. 

        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. 
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          Рекомендации к методике совершенствования волевых качеств:    

         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 совершенствованием 

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 положи-тельные 

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 непосредственной 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 чего зависит оценка? 

       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. 

         Как измеряется смелость? Чтобы измерить смелость, человеку предлагают выполнить 

действия, которые оцениваются им как опасные. Предельное значение чувства страха 

определяется по отказу занимающегося от выполнения действия (упражнения). Например, 

предлагают группе самбистов выполнять самостраховку «падение на спину с высоты» в 

следующей последовательности: падение из стойки, падение из стойки на стуле, падение со 

стола, падение со стула, стоящего на столе. Обычно все могут выполнить первое упражнение, 

второе уже выполнят не все, а последнее могут выполнить только единицы. Таким образом, 

можно определить степень развития смелости у каждого, величину чувства страха, который 

может преодолеть спортсмен. Если самбист не выполняет упражнение (вернее не приступает к 

его выполнению) из-за страха, то такое состояние определяют как «непреодолимый страх». 

         Смелость воспитывается упражнениями. При выполнении упражнений занимающимися 

следует учитывать одну особенность личностно-эмоциональной оценки, которая влияет на 
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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 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). 

          Упражнения для воспитания специальной смелости направлены на то, чтобы снизить 

чувство страха при оценке предстоящих соревнований. Чем меньше страх перед предстоящими 

схватками, тем выше специальная смелость. В этом случае в соревновании не придется тратить 

нервную энергию на преодоление страха. Тренировка перед соревнованием с менее 

подготовленными самбистами позволяет совершенствовать специальную смелость. 

Примерные упражнения для развития общей смелости: 

        1. Падение с различной высоты с приземлением на ноги, руки, спину, живот. Из 

положения приседа, стоя, стоя на стуле, у гимнастической стенки и т.п. 

        2. Усложнение упражнений элементами, вызывающими страх: 

                  а) кувырки с гирей; 

                  б) через лежащую на ковре гирю; 

                  в) через стул, через партнера; 

                  г) упражнения самостраховки при падении на пол. 

       3. Введение новых упражнений, неизвестных занимающимся, кажущихся трудными и 

сложными. 

       4. Преодоление страха перед неизведанным в летних спортивно-оздоровительных лагерях: 

пройти поодиночке в темноте в комнату, через лес, при выполнении игровых заданий 

(военизированных игр). 

       5. Преодоление страха перед холодом: встать под холодный душ, окунуться в холодную 

воду в ванной, пройти босиком по снегу, на морозе обтереться снегом, окунуться в воду в 

проруби. 

      6. Преодолеть страх перед огнем: прыжки через горящий костер. 

      7. Преодоление страха потерять престиж. Выполнять упражнения, которые занимающийся 

может не выполнить, особенно когда другие выполняют. 

Примерные упражнения для совершенствования специальной 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. 
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        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. 

         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.                                                           
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        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; 

        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; 

        д) если самбист в схватке вынужден преодолевать усталость большой интенсивности, то 

следует совершенствовать специальную выдержку. Спортсмен стремится так строить схватки 
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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. 

        Измерять настойчивость можно количеством неудачных попыток выполнения действия, 

до того момента пока самбист не откажется от повторения его или не попытается выполнить 

действие другим способом. Чувство долга или убежденность в необходимости достижения 

цели является стимулом, вынуждающим спортсмена преодолевать неудачи и повторять 

действия. 

         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. 

        6. Схватки на выполнение определенного тактического действия, выполнения захвата, 

передвижения, выхода в определенное положение, достижение или удержание определенного 

преимущества. 

        7.Участие в соревновании после неудачного выступления в предшествующих 

соревнованиях. 

        8. 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 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 
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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.       

       Рассмотрим эти факторы ниже. 

        Принятие решения складывается из оценки ситуации и разработки плана действий. 

Оценка ситуации складывается на основании полученной вновь и хранящейся в памяти 

информации, ее отбора и сопоставления. Критерием для отбора является важность информации 

для достижения поставленной цели. Для принятия решения может быть использован опыт 

тренера. Но это дает положительный эффект только на первых ступеньках спортивного 

мастерства. 

         Общая решительность самбиста совершенствуется  постановкой задач для деятельности 

различного масштаба. Контролируется деятельность своевременным выполнением решения, 

точностью явки на занятие, взвешиванием, выполнением упражнений, заданий и другими 

задачами. При постановке задач учитывается время деятельности, то есть сроки выполнения  

упражнения, комплекса упражнений, занятий, соревнований и т.п.  Волевое качество – 

решительность -  можно логически увязать с физическим качеством – быстротой. 

          Специальная решительность выражается в том, что спортсмен не должен испытывать 

затруднений в принятии и исполнении решений. В процессе соревнований спортсмену 

приходится принимать множество решений, часто выбирать лучшее решение в меняющейся 

обстановке. На тренировке специальная решительность совершенствуется тем, что спортсмен 

проверяет качество и эффективность собственных решений в конкретной ситуации. При этом 

реакция на ситуацию автоматизируется. 

         Специальная решительность может развиваться в процессе: 

         1. Схваток по заданию. 

         2. Схваток с односторонним сопротивлением. В них спортсмен вынужден принять 

решение на атаку или защиту. 

         3. Схваток в определенном положении. В положении лежа самбист вынужден применять 

одни приемы и защиты, в стойке - другие.                                   

         4.Схваток с форой. Самбисту отводится определенное время для задачи - ликвидировать 

преимущество противника или сохранить свое преимущество. 

         5.Схваток на быстрейшее достижение чистой победы. 

         6. Схваток, вынуждающих противника принимать выгодные для себя решения, 

вынуждать его перейти к обороне или нападению. 

         7. Схваток, в которых самбист не спешит добиться победы, а отдает инициативу 

противнику, подмечает его ошибки и использует их. Основная задача в воспитании 

специальной решительности - добиться того, чтобы упражнениями все решения были 

проверены, а навык действий был доведен до автоматизма. В этом случае спортсмену не нужно 

затрачивать нервную энергию на принятие решения и бороться с внутренними помехами, 

преодолевать сбивающие факторы, чувства, эмоции и сомнения. Все сомнения должны быть 

устранены в процессе тренировки. 

         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, 
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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. 

           Общая инициативность развивается упражнениями, содержащими новые решения одной 

задачи и решения разнообразных нетипичных задач. 

Изучение и совершенствование выполнения большого количества различных 

общеразвивающих упражнений, приемов и защит способствует воспитанию общей 

инициативности. 

           Для воспитания специальной инициативности следует добиваться высокого качества 

выполнения действий. Измерить специальную инициативность можно количеством приемов, 

«чисто» выполняемых самбистом в схватках. 

         Примерные упражнения для совершенствования специальной инициативности: 

        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. 

        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. 

         ФОРМИРОВАНИЕ МОРАЛЬНЫХ КАЧЕСТВ САМБИСТА. Задача моральной 

подготовки выработать навык (привычку) соблюдения определенных, установленных для 

самбиста норм поведения. Моральные качества выражаются в способности спортсмена 

выполнять и соблюдать нормы поведения, несмотря на сбивающие факторы, соблазн. 

        Рассмотрим конкретные средства и методы воспитания моральных  качеств. 

Коллективизм. Коллектив - это группа спортсменов, связанных одинаковыми целями, 

постоянной совместной учебой, работой, тренировкой, участием в соревнованиях. 

Коллективизм выражается в товарищеском сотрудничестве и взаимопомощи, содружестве, 

основанном на сознательном подчинении личных интересов общественным. Коллективизм 

складывается из качеств самбиста: товарищества, дружбы, дисциплинированности и 

общественной активности. Для того чтобы воспитать качество товарищества, необходимо 

сформировать у самбиста стремление оказывать товарищу взаимопомощь в решении его задач; 

стремиться не только самому выполнить поставленную задачу, но и помочь товарищу 

эффективно выполнить его задачу. Каждый спортсмен должен быть заинтересован в 

воспитании у себя этих качеств. Невозможно добиться высоких спортивных результатов в 

спорте, если товарищи не будут оказывать помощь при разучивании приемов, проведении 

схваток и т.п. 

         Товарищеские отношения складываются тогда, когда один самбист помогает другому на 

занятиях и соревнованиях. Этого, однако, недостаточно для того, чтобы сложились настоящие 

товарищеские отношения между занимающимися. Нужно воспитать еще доброжелательность – 

свойство, связанное с желанием делать добро другим людям, проявлять участие, 
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расположение, делать и поступать так, чтобы приносить пользу другому спортсмену. Хорошее 

доброжелательное отношение к товарищу, забота о нем, особенно помощь, оказанная в 

момент, когда он в ней особенно нуждается, вызывает ответное хорошее отношение. С другой 

стороны часто товарищество переходит в дружбу. Развивать товарищество следует 

упражнениями, в которых тренер ставит перед занимающимися такие задачи, которые можно 

решать взаимно. При этом спортсмены сами следят за тем, чтобы одновременно развивалась 

доброжелательность, забота о партнере, товарище. Такие задания даются на первых порах на 

занятиях, а затем и на соревнованиях. Особенно следует обращать внимание на то, чтобы эти 

качества проявлялись на соревнованиях, когда самбисту трудно соблюдать и поддерживать эти 

качества, когда товарищ выступает в качестве противника, когда это спортсмен из другого 

коллектива. 

        Тактичность. Такт – это чувство, подсказывающее, что при данных условиях, в данной 

ситуации, можно сделать или сказать и в какой форме, чего не следует делать или говорить, 

что подходит и что недопустимо в данный момент. Тактичность трудно воспитывать, потому 

что она требует оценки ситуации и принятия решения спортсменом в большей степени на 

уровне интуиции. Основным методом воспитания тактичности является постановка задач, 

требующих выбора действий или высказываний в адрес товарища. Средством воспитания 

являются упражнения. Это качество нельзя воспитывать, только перенимая действия других. 

Здесь большую роль играет собственный опыт. В выборе правильного действия или 

высказывания хорош метод, который может быть применен самбистом. Прежде чем что-либо 

сказать или сделать, он должен представить себе, как бы он реагировал, если бы это действие 

или высказывание последовало от другого, т.е. поставить себя на место противника, товарища 

или группы. Основной метод воспитания тактичности – игровой. Перед спортсменом ставится 

проблема, которую нужно решить наилучшим образом и не только за себя, но и за партнера. На 

тренировке следует создавать такие ситуации, которые требуют тактичности самбиста и 

способствуют выработке этого качества.    

        Дисциплина должна быть сознательной. Для этого самбист должен осознать, почему 

установлены такие порядки, нормы и требования, их необходимость. 

        Одним из методов воспитания дисциплинированности является освоение строевых 

упражнений. Строевые упражнения и команды позволяют приучить самбиста выполнять 

определенные требования тренера. Труднее выработать привычку подчинения командам 

товарища. Для этого следует одного из занимающихся назначать «командиром» и поручать ему 

командовать группой. Проводить такие упражнения следует, пользуясь игровым методом. В 

этом случае выполнение команд вызывает положительные эмоции. Дисциплинированность 

неразрывно связана с воспитанием таких качеств как точность, честность, порядочность, 

скромность, стыдливость. 

          Точность - способность аккуратно, пунктуально соблюдать установленный порядок. 

Обладающий точностью самбист хорошо соотносит свои действия в пространстве и времени. 

Развивается точность упражнениями, в которых требуется хорошо рассчитать путь и время. К 

таким упражнениям можно отнести явку вовремя на занятия, взвешивание, схватку, 

выполнение каких-либо заданий, требующих расчета времени и возможностей. Соблюдение 

режима дня, тренировки, весового режима и др. 

Неточность спортсмена воспринимается коллективом как нарушение установленных норм и 

отрицательно влияет на сплоченность коллектива и на отношение к нему. 

          Честность - правдивость, прямота, добросовестность самбиста - моральные качества, 

связанные с привычкой уважать других членов коллектива и развитым чувством собственного 

достоинства. Честность выражается в словах и делах. Слова не должны расходиться с делами. 

Если спортсмен что-либо обещал, то обязательно должен сделать. Это качество не допускает 

возможности пользоваться доверием других людей для достижения своих корыстных целей. 

Честный спортсмен обычно пользуется авторитетом у товарищей, и его словам верят. Поэтому 

в собственных интересах самбиста поддерживать свой авторитет. Развивается честность 

упражнениями. Нечестным считается также выполнение запрещенных действий, которые 
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выполняют таким образом, чтобы не заметил судья. Это же относится и к нарушению 

спортсменом норм морали и этики в надежде, что этого не обнаружат, не увидят. Честность 

часто противопоставляют обману. Не следует путать термин «обман», который применяют к 

разрешенным в соревнованиях действиям. Выполнение комбинаций и других «обманов» не 

рассматривается как нечестность. Тесно связано с честностью качество, которое называют 

«порядочностью» - неспособность на низкие поступки, которые запрещены или не 

соответствуют требованиям морали и этики самбиста. Четность и порядочность тесно связаны 

с тактичностью. Не всякая честность поощряется. Говорить правду нужно и можно, но при 

этом следует учитывать ситуацию. Принесет ли эта правда или действие пользу обществу, 

коллективу и конкретному человеку. Иногда нужно подождать, когда слова или дела будут 

восприняты положительно. 

          Скромность - качество, выражающееся в сдержанности поведения, отсутствии 

тщеславия, высокомерия. Скромный самбист не выставляет напоказ свои достоинства, не 

хвастает своими заслугами, не стремится поставить себя выше своих товарищей, не принижает 

их заслуги и достоинства. Нескромность обычно связана с завышенной оценкой своих 

возможностей, заслуг, положения в коллективе. Нужно приучать спортсмена оценивать свои 

дела и возможности не выше, чем их оценивают члены коллектива, тренер. Наоборот, 

небольшое занижение оценок чаще рассматривается положительно, а завышение - 

отрицательно. Скромность развивается упражнениями, которые требуют оценки своих 

возможностей и дел (успехов). Следует приучить спортсмена правильно давать самооценку. В 

общении с другими эту свою оценку необходимо немного занижать и проверять ее мнением и 

оценками коллектива. 

          Общественная активность - качество, выражающееся в деятельности, направленной на 

решение нужных для коллектива задач. Спортсмен привыкает подчинять свои интересы 

интересам коллектива и сочетать их. Развивается общественная активность постановкой задач, 

которые выглядят как поручение коллектива. Общественная активность развивается, если 

деятельность поощряется и приносит спортсмену положительные эмоции. Если с 

общественной деятельностью связано получение отрицательных эмоций, то общественная 

активность падает у всего коллектива.        Общественная активность развивается у 

занимающихся выполнением простых, не требующих большого времени, общественных 

заданий. Даются задания по управлению группой, проведению упражнений, руководству 

отдельными работами в помощь тренеру, оказанию помощи другим занимающимся. 

Постепенно сложность и трудность заданий повышается. При этом следует иметь в виду, что 

выполнение заданий должно поощряться и одобряться. Невыполнение и плохое выполнение 

заданий следует рассматривать как неумение. Следует научить, помочь, но ни в коем случае не 

подменять в выполнении задачи. Поощрение, одобрение вызывает активность не только у того, 

кого поощряют, но и у всех занимающихся. Наказание за невыполнение задания снижает 

общественную активность всех занимающихся. 

          Трудолюбие - важное моральное качество самбиста. От его развития зависят спортивные 

успехи занимающихся. 

          Любить труд, и в том числе спорт, человек может в том случае, когда процесс труда 

доставляет ему удовлетворение, когда он будет успешно решать поставленные им самим или 

тренером задачи. Часто можно от некоторых спортсменов услышать, что тренировка 

представляет собой тяжелый и довольно неприятный труд. Это свидетельствует о том, что с 

тренировкой связываются отрицательные эмоции. Это свидетельствует о недостатках 

построения тренировки. Правильно построенная тренировка вызывает положительные эмоции 

даже при сильной усталости. Даже тяжелый труд на тренировке и соревнованиях должен 

вызывать положительные эмоции, чувство удовлетворения результатами труда. Эта эмоция 

вызывает у самбиста потребность в преодолении еще больших трудностей и не вызывает 

«отвращения к ковру». Ковер не надоедает. Надоедает работа, не приносящая удовлетворения 

своими результатами. Трудолюбие неразрывно связано с такими качествами как творчество, 

новаторство, хозяйственность, бережливость. 
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        Воспитывая эти качества, тренер и спортсмен должны ставить в процессе занятий такие 

задачи, которые требуют творческого подхода. Следовательно, следует ставить задания в виде 

проблемы. Тренер часто ставит задачу таким образом: «А кто сможет выполнить...?» Следует 

приветствовать новаторский, нестандартный подход к выполнению задания. 

        Целеустремленность тесно связана с принципиальностью. Целеустремленный самбист 

стремится добиваться решения поставленных задач, несмотря на препятствия учится 

настаивать на своем. Целеустремленность не позволяет спортсмену отступать от поставленной 

цели. Для этого цели должны быть достаточно значимыми. 

         Патриотизм – это любовь к своему Отечеству, к своей Родине. Воспитывается в процессе 

занятий, если занимающийся успешно решает  поставленные задачи, добивается признания, 

уважения  окружающих, высоких спортивных результатов. Если самбист получает в 

коллективе положительные эмоции, удовлетворение от общения, то патриотизм или хорошее  

отношение к окружающим распространяется на всех людей, на страну. 

         Средства и методы контроля моральных качеств.  Проверить степень развития моральных 

качеств можно педагогическими наблюдениями. Для этого фиксируется поведение спортсмена 

и оценивается соблюдение моральных норм. Отмечаются достоинства и  недостатки в развитии 

того или иного морального качества. При этом следует иметь в виду, что  причиной  

нарушений могут быть недостаточно твердое знание норм или недостаточное развитие 

волевых качеств, недостаток навыка автоматического выполнения определенных требований. 

Проводя педагогические наблюдения желательно письменно фиксировать действия и их 

оценку. Такая фиксация позволяет более  точно  выявить достоинства и недостатки. Фиксация 

в памяти позволяет запомнить достаточно прочно  только те недостатки, которые приводят к 

крупным неудачам. Их уже труднее исправлять, чем незначительные, которые в сумме 

показывают намечающиеся недостатки. Фиксация моральных качеств с записью 

осуществляется на соревнованиях. На тренировке недостатки замечаются и тут же 

принимаются меры к их исправлению.  

          Психологическая направленность содержания разминки 

          Как мы знаем, задача разминки - подготовить организм самбиста к деятельности в 

основной части занятия (во время тренировки) или к схватке на соревнованиях. Общая часть 

разминки имеет задачу подготовить все системы организма к предстоящей работе (в первую 

очередь мышечную, сердечно-сосудистую и частично нервную). Вторая специальная часть 

разминки обеспечивает в основном психологическую подготовку нервной системы к работе на 

тренировке или в предстоящей схватке на соревнованиях. 

         На тренировке во вторую часть разминки включаются специальные упражнения 

(самостраховки, для восстановления координации движений при падениях и имитация приемов 

и других действий, выполнение которых предлагается в основной части тренировки - в 

схватках). Разминка на соревнованиях в специальной части обязательно должна содержать те 

действия, которые собирается выполнить самбист в процессе предстоящей схватки. 

         Задача разминки перед схваткой на соревнованиях - привести нервную систему самбиста 

в оптимальное состояние. Это зависит от ее состояния и типа нервной деятельности. Если 

спортсмен перед разминкой сильно возбужден, то задача разминки - снизить степень 

возбуждения. Для этого разминка проводится в несколько замедленном спокойном темпе. В 

специальной части приемы имитируются в замедленном ритме. Внимание направляется на 

выполнение конкретных действий, их правильность. Тренеру во время разминки не следует 

говорить спортсмену, что сделает ему противник (или может сделать) или, что не нужно ему 

делать. Эти наставления в виде определенных представлений оставляют слабые следы и могут 

автоматически вызвать нежелательную реакцию в схватке. Лучше внимание направлять на те 

действия, которые должен делать ученик. 

        Если спортсмен перед схваткой апатичен, то нужно разминкой возбудить его. Чаще всего 

апатия наступает в том случае, когда самбист, проанализировав ситуацию, приходит к выводу, 

что он не может выиграть у противника или в противоположном случае, когда он считает, что 

легко выиграет у противника схватку. Это может быть недооценкой своих сил или их 
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переоценкой. В любом случае, даже если оценка правильная, следует на разминке так 

подготовиться, чтобы провести схватку на пределе своих возможностей. В последнем случае 

рекомендуется поставить спортсмену минимальные и максимальные задачи и в специальной 

части разминки эти задачи прорепетировать (имитировать их выполнение). 

         Выполнять разминку с учетом наиболее эффективной подготовки нервной системы к 

обеспечению достижения спортивного результата и особенно изменять направленность ее 

содержания должен сам спортсмен. Для этого он должен иметь достаточные знания, умения и 

навыки, хорошо знать особенности собственной психики. Моральная и специальная 

психологическая подготовка самбиста в основном должна проходить под его собственным 

контролем. Тренер дает ему запас знаний, умений и навыков, а он, базируясь на этом, 

совершенствует их применительно к себе. Спортсмен должен сам регулировать и 

контролировать свою психику, знать средства и методы воздействия на нее, закономерности ее 

деятельности. В этом случае подготовка будет наиболее эффективна, недостатки 

подготовленности будут быстро выявляться и своевременно исправляться самим самбистом. 

Задача тренера сводится к тому, чтобы своевременно заметить недостатки знаний, умений и 

навыков, относящихся к моральной и специально психологической подготовке ученика и 

помочь ему устранить эти недостатки. 

 

2.8. Восстановительные средства и мероприятия 

 

       Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ, 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 этапе начальной подготовки 1-2 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.  

         Учебно-тренировочный этап (до 2 лет 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 средствам следует отнести: душ, 

теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. 

Режим дня и питание. Витаминизация. 

         Учебно-тренировочный этап (свыше 2 лет обучения) - 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 тренировочном 

занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления 

используются те же, что и для учебно-тренировочных групп 1-2 года обучения. 

На этапе спортивного совершенствования с ростом объема специальной физической 

подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление 

организма. Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключения с одного 

вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного 

объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их продолжительности. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств 

восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и медико-биологические). 

При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на 

организм юного спортсмена. 



51 

 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный 

эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. 

          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. 

 

2.9 . Планы антидопинговых мероприятий 

 

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных проблем в 

мировом спортивном движении. Понятие «допинг» введено в спорт в 1865 г. и долгое время 

связывалось со стимуляцией лошадей при проведении скачек. Первоначально под допингом 

понималось использование субстанций, искусственно повышающих эффективность 

выступлений.  

Наиболее полной можно считать определение допинга, данное Международным 

конгрессом по спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.): «Допинг - это введение в организм 

человека любым путем вещества, чуждого этому организму, какой-либо физиологической 

субстанции в ненормальном количестве или какого-либо вещества неестественным путем для 

того, чтобы искусственно и нечестно повысить результат спортсмена во время выступления на 

соревнованиях».  

В узком смысле слова, данное определение не потеряло своего значения и сегодня, хотя 

с точки зрения противодействия нечестным подходам к достижению высоких спортивных 

результатов является неполным и недостаточным.  

Организация, ориентированная исключительно на работу по противодействию допингу 

в спорте во всем мире – Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА).  

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой 

у спортсмена. 
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2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля 

со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции 

в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так 

как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна 

быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации 

со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

Планы антидопинговых мероприятий по этапам подготовки 

 
Спортсмены  Вид 

программы  

Тема  Ответственный 

за проведение 

мероприятия  

Сроки 

проведения  

Рекомендации по 

проведению мероприятия  

Этап 

начальной 

подготовки  

1.Веселые 

старты  

«Честная игра»  Тренер  1-2 раза в 

год  

Пример программы 

мероприятия (приложение 

№1)  

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео  

2. 

Теоретическое 

занятие  

«Ценности 

спорта. Честная 

игра»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

1 раз в год  Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе  
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3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны

м стандартом 

«Запрещенный 

список»)  

 Тренер  1 раз в месяц  Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома).  

4.Антидопинго

вая викторина  

«Играй честно»  Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

По 

назначению  

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе.  

5. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

1 

 Спортсмен 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

 

6. 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации с сайта 

учреждения. Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото 

7. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

 

 
Спортсмены  Вид 

программы  

Тема  Ответственный 

за проведение 

мероприятия  

Сроки 

проведения  

Рекомендации по 

проведению мероприятия  

https://newrusada.triagonal.net/
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Тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии 

1.Веселые 

старты  

«Честная игра»  Тренер  1-2 раза в 

год  

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео  

2. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

2 

 Спортсмен 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

 

3.Антидопинго

вая викторина  

«Играй честно»  Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

По 

назначению  

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе.  

4. Семинар для 

спортсменов и  

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

5.Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации на сайте 

учреждения. Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото 

 
Спортсмены  Вид 

программы  

Тема  Ответственный 

за проведение 

мероприятия  

Сроки 

проведения  

Рекомендации по 

проведению мероприятия  

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства, 

1. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА  

 Спортсмен 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net/
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2. Семинар для 

спортсменов 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»,  

«Процедура 

допинг-

контроля», 

«Подача запроса 

на ТИ», 

«Система 

АДАМС» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 
 Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не 

менее 7 лет. Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен 

Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-

образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс.   

 

 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 

Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, 

сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения 

на терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение 

исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с 

борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 

порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 

Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 

https://newrusada.triagonal.net/
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работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие 

спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 

окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к 

Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не 

являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая 

организация может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не 

проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 

субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о местонахождении 

или вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов 

на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под 

юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного 

и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 

2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей 

статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ 

Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла 

Кодекс. 

 

 

2.10. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

        Одной из задач  спортивных школ является подготовка занимающихся к роли помощника 

тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в 

качестве судьи. Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия 

следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения  литературы, 

практических занятий. Учащиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в борьбе 

самбо терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения 

строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся 

должны научиться вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие 

судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 

учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и 

других группах, ведение протоколов соревнований. 

         Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить занимающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях. 
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         Учащиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать основные 

упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно 

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов. 

        Учащиеся этана спортивного совершенствования должны самостоятельно составлять 

конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, 

основной и заключительной частей; проводить тренировочные занятия в группах начальной 

подготовки. Принимать участие в судействе в спортивных школах в роли  бокового судьи, 

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

         Для занимающихся этапа спортивного совершенствования итоговым результатом 

является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского 

звания судьи по спорту. 

 

2.12 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 группах  

спортивно- оздоровительных и начальной подготовки  1-го года обучения 

 

№  

Тема 

 

Содержание 

Кол-

во 

часов 
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 

1 

2. Краткий обзор 

развития самбо 

История создания самбо. Сведения о развитии самбо в СШ. 

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. 

2 

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 СШ. 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 СШ. 

2 

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 

8. Воспитательное 

значение обучения 

Взаимосвязь воспитание и обучения. Роль коллектива в 

воспитании и обучении. 

1 

9. Морально-волевая 

подготовка 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий 

спортом: сознательность, уважение к старшим, смелость, 

выдержка, решительность, настойчивость.   

2 



58 

 

 

Перечень тем и краткое содержание материала по теории 

для самбистов в группах начальной подготовки  2-го года обучения 

№  

Тема 

 

Содержание 

Кол-

во 

часов 
1. Физическая 

культура и спорт 

Физическая культура и спорт как средство воспитание человека, 

гармонически сочетающих в себе духовное богатство, моральную 

чистоту и физическое совершенство. 

1 

2. Краткий обзор 

развития самбо 

самбо как форма проявления силы, ловкости, как способ 

формирования навыков самозащиты. Правомерность применения 

приемов самбо, понятие о необходимой обороне 

1 

3. Краткие сведе-

ния о строении и 

функциях 

организма 

Преодолевающая, уступающая, удерживающая работа мышц. 

Основные мышцы человека, их названия. 

2 

4. Общие понятия о 

гигиене 

 Гигиена одежды и обуви. Гигиена мест проживания и занятий 

(воздух, температура, влажность, освещение). Первая помощь при 

травмах. 

2 

5. Основы техники 

безопасности. 

Места занятий. 

Оборудование и 

инвентарь. 

Техника безопасности  на занятиях в тренажерном зале. Правила 

поведения с работниками  СШ. Техника безопасности на льду.  

Правила поведения при угрозе террактов. Правила поведения при  

угрозе пожара. Ковер для занятий самбо. Покрышка. Маты. Укладка 

ковра. Медицинские весы. 

2 

6. Врачебный  

контроль  и 

самоконтроль 

Самоконтроль. Его значение и содержание. Дневник самоконтроля. 

Объективные данные самоконтроля. Субъективные данные  

самоконтроля. 

2 

7. Общие понятия о 

технике 

Основные понятия о приемах, защитах, комбинациях и 

контрприемах,  дистанция, захватах, положений в самбо. 

2 

8. Морально-

волевая 

подготовка 

Определение понятий: «Мораль», «Воля». Особенности 

формирования моральных и волевых качеств. Воспитание 

патриотизма, стойкости, товарищества, гуманизма, твердости. 

2 

9. Правила 

соревнований 

Запрещенные приемы. Возрастные группы и весовые категории. 

Правила проведения болевых приемов. Определение победителя в 

схватке. 

1 

10. Основы методики 

обучения 

Принципы обучения: сознательность, наглядность, 

систематичность, последовательность, доступность, прочность. 

4 

 

Примерный план теоретической подготовки 

Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов в учебно-

тренировочных группах (1 и 2-й год обучения) 

 

№ 

п/п 
Тема Содержание 

К
о
л

-в
о
 

ч
ас

о
в
 

1  
Физическая культура и 

спорт  

Единая всероссийская спортивная классификация и ее значение 

для развития массовости спорта и повышения мастерства 

российских спортсменов. Разрядные нормы и требования по 

самбо.  

1 

2  
Краткий обзор 

развития самбо  

Возникновение и развитие систем самозащиты (самбо) в России в 

20-х годах XX века.  
1 
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3  
Краткие сведения о 

строении и функциях 

организма  

Сердце и сосуды. Предсердие и желудочки сердца. Их функции. 

Артерии, вены, лимфатические сосуды. Состав крови: 

эритроциты, лимфоциты, тромбоциты, лимфа.  

2 

4  

Гигиенические знания 

и навыки. Закаливание. 

Режим дня и питание 

самбиста  

Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, 

обливание, душ, баня, купание). Использование естественных 

факторов природы (солнце, воздух, вода) в целях закаливания 

организма.  

1 

5  
Врачебный контроль и 

самоконтроль  

Понятие о спортивной форме, утомление и переутомление. Меры 

предупреждения перетренировки и переутомления.  
2 

6  
Основы техники и 

тактики самбо  

Понятие о тактике самбо. Определение понятий тактики. 

Тактические действия. Виды тактики: атакующая, 

оборонительная. Методы тактики: подавление, маневрирование, 

маскировка (вызов, угроза).  

2 

7  
Основы методики 

обучения и тренировки  

Методы разучивания. Целостность разучивания приемов. 

Разучивание приемов по частям. Пути устранения ошибок. 

Построение разминки на соревнованиях.  

3 

8  
Общая и специальная 

подготовка самбиста  

Характеристика требований к развитию двигательных качеств на 

различных этапах подготовки самбистов  
2 

9  
Планирование учебно-

тренировочного 

процесса  

Перспективный план тренировки. Планирование подготовки к 

отдельному соревнованию. Планирование тренировки в 

недельном цикле.  

3 

10  
Краткие сведения о 

физиологических 

основах тренировки  

Краткая характеристика физиологического механизма развития 

двигательных качеств, необходимых самбисту (сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, ловкость). Общая и специальная 

подготовка.  

2 

11  
Морально-волевая 

подготовка  

Значение совершенствования морально-волевых качеств для 

достижения высоких результатов в спорте. Средства и методы 

контроля за степенью развития волевых качеств: смелости, 

выдержки, решительности, настойчивости и инициативности. 

Правила поведения самбиста в быту.  

2 

12  
Правила соревнований. 

Их организация и 

проведение  

Возрастные группы. Спортивная квалификация. Весовые 

категории участников соревнований. Процедура взвешивания.  
3 

13  
Места занятий. 

Оборудование и 

инвентарь  

Тренировочные мешки, груши, борцовские манекены. 

Устройство, уход и ремонт.  
1 

Всего часов 25 
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Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов в учебно-

тренировочных группах (3-й год) 

№ 

п/п 
Тема Содержание 

К
о
л

-в
о
 

ч
ас

о
в
 

1 
Физическая культура и 

спорт 

Общественные, государственные организации и органы 

управления физической культурой и спортом в России. 
1 

2 
Краткий обзор развития 

самбо 

Основные этапы формирования и развития самбо. Актуальные 

вопросы развития самбо. 
1 

3  

Краткие сведения о 

строении и функциях 

организма  

Строение и функции пищеварительной системы. Органы 

пищеварения и обмен веществ (ротовая полость, пищевод, 

желудок, тонкий и толстый кишечник, печень и др.).  

3 

4  

Гигиенические знания и 

навыки. Закаливание. 

Режим дня и питание 

самбиста  

Особенности питания при занятиях самбо. Значение белков, 

углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов.  
2 

5  Врачебный контроль и 

самоконтроль  

Утомление, усталость и перетренированность. Меры 

предупреждения перетренированности.  5 

6  
Основы техники и тактики 

самбо  

Средства и методы контроля технико-тактической 

подготовленности самбиста. Стенография техники самбо. 

Обозначение захватов, передвижений, стоек, приемов, защит, 

контрприемов и комбинаций. Ведение протокола схватки, 

тренировочного занятия. Обработка и анализ проведенных 

наблюдений.  

3 

7  
Основы методики 

обучения и тренировки 

самбиста  

Методы проверки знаний, умений, навыков: опрос, 

демонстрация действий, соревнования. Текущая и 

периодическая проверка. Формы организации занятий: урок, 

внеурочные занятия. Дневник самоконтроля.  

5 

8  Общая и специальная 

подготовка самбиста  

Взаимосвязь общей физической подготовки со специальной 

подготовкой самбиста.  
3 

9  
Планирование учебно-

тренировочного процесса  

Планирование подготовки к отдельному соревнованию. 

Предсоревновательный, после-соревновательный периоды. Этапы 

предсоревновательной подготовки, предварительной и 

специальной подготовки.  

4 

10  

Краткие сведения о 

физиологических основах 

тренировки самбиста  

Взаимодействие двигательных и вегетативных функций в 

процессе занятий физическими упражнениями.  
3 

11  
Морально-волевая 

подготовка  

Значение и место психологической подготовки самбиста в 

процессе спортивной тренировки. Потребности и методы 

регулирования связанных с ними психологических процессов.  

3 

12  
Правила соревнований. Их 

организация и проведение  

Гигиенические и медицинские требования к участникам 

соревнований. Контроль соответствия.  
3 

13  
Места занятий. 

Оборудование и инвентарь  

Подсобные помещения (раздевалки, санузел, кладовая, массажная, 

парная баня), их устройство и содержание.  
1 

Всего часов  37 
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Перечень тем и краткое содержание материала по теории для самбистов в учебно-

тренировочных группах (4-й год обучения) 

 

№ 

п/п 
Тема Содержание 

К
о
л

-в
о
 

ч
ас

о
в
 

1  
Физическая культура и 

спорт  

Физическая культура в системе образования. Обязательные уроки, 

гимнастика в режиме дня. Внеклассная и внешкольная работа, 

коллективы физической культуры, спортивные секции, СШ, 

ШВСМ. Положение о СШ.  

1 

2  
Краткий обзор развития 

самбо  

Национальные и народные виды единоборств, их вклад в развитие 

самбо.  

1 

3  

Краткие сведения о 

строении и функциях 

организма  

Органы выделения (почки, мочеточник и мочевой пузырь, кожа).  

3 

4  

Гигиенические знания и 

навыки. Закаливание. 

Режим дня и питание 

самбиста  

Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные 

суточные пищевые нормы для самбистов различных весовых 

категорий в процессе тренировочных занятий и соревнований.  

2 

5  
Врачебный контроль и 

самоконтроль  

Понятие о травмах. Особенности возможных травм (царапины, 

ушибы, переломы), их признаки и распознание. Первая помощь при 

травмах. Диагностика заболеваний.  

5 

6  
Основы техники и тактики 

самбо  

Классификация приемов самбо. Броски руками: захватом ног, 

выведением из равновесия. Броски ногами: подножки, подсечки, 

зацепы, подхваты. Через голову. Броски туловищем: через спину, 

прогибом. Удержания: сбоку, поперек, со стороны ног, со стороны 

головы, верхом. Болевые приемы: на руки - рычагом, узлом, 

ущемлением; на ноги - рычагом, узлом, ущемлением. Тактика 

схватки.  

3 

7  
Основы методики 

обучения и тренировки  

Формы организации занятий, урочные и внеурочные. Урок как 

основная форма организации и проведения занятий самбо. 

Построение урока, его части и их содержание для различных 

групп спортсменов. Понятие о физиологических нагрузках на 

уроках. Кривая нагрузки и восстановления, принципы 

повторности, постепенности. Увеличение нагрузок. Особенности 

построения учебно-тренировочных занятий перед 

соревнованием.  

5 

8  
Общая и специальная 

подготовка самбиста  

Специальная физическая подготовка и ее место в тренировке 

самбистов, развитие специальных физических качеств: 

быстроты, силы, гибкости, выносливости и ловкости. 

Разновидности схваток для развития специальных физических 

качеств самбиста.  

3 

9  
Планирование учебно-

тренировочного процесса  

Тренировочные циклы и их содержание. Многолетние, 4-летние, 

годичные, соревновательные, недельные, дневные. 

Индивидуальное планирование, контроль и учет тренировки. 

Дневник планирования тренировки и самоконтроля самбиста.  

4 
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10  

Краткие сведения о 

физиологических основах 

тренировки самбиста  

Потребности и мотивы. Создание правильной мотивации. Взаимосвязь 

биологических, социальных и идеальных потребностей. Сложные 

безусловные рефлексы (инстинкты) и чувства. Сознание и подсознание. 

Механизм воли. Интуиция, эрудиция и интеллект самбиста. Методы их 

совершенствования. Приобретенные потребности и условные 

рефлексы.  

3 

11  
Морально-волевая 

подготовка  

Понятие о психологической подготовке самбиста. Средства и методы 

волевой подготовки. Волевые качества (выдержка, смелость, 

настойчивость, решительность, инициативность). Моральные качества.  

3 

12  
Правила соревнований. Их 

организация и проведение  

Представители и капитаны команд на соревнованиях. Их права и 

обязанности.  

3 

13  
Места занятий. 

Оборудование и инвентарь  
Уход за оборудованием и инвентарем. Ремонт.  

1 

Всего часов  37 

       Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на 

тренировке; она органически связана с физической, технико-тактической, 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. 

         Теоретический 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. 

 

3.  Система контроля и зачетные требования. 

 

3.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и 

телосложения на результативность 

 

 Основным критерием для зачисления в группы по самбо: 

-на этапе начальной подготовки  - успешная сдача контрольно-переводных нормативов по 

ОФП,СФП и технике борьбы самбо; 

- на тренировочном этапе - успешная сдача контрольно-переводных нормативов по ОФП,СФП 

и технике борьбы самбо; выполнение юношеских и массовых разрядов, 1 спортивного разряда; 

- на этап совершенствования спортивного мастерства – выполнение кандидата в мастера 

спорта; 

Нормативы выполняются на официальных соревнованиях всероссийского календаря. 
Физические качества и телосложение  Уровень влияния  

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 3 

Координационные способности 3 

 

Условные обозначения:  

3 - значительное влияние;  
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3.2. Требования к результатам реализации программ спортивной 

подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки 

  

Результатом реализации Программы является 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта самбо; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта самбо. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

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

психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта самбо; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой 

целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких 

спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

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

занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки 

по виду спорта самбо; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

спортивных соревнованиях. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, не 

ограничивается. 

Образовательные организации, реализующие образовательные программы в области 

физической культуры и спорта для наиболее перспективных выпускников, могут предоставить 

возможность прохождения спортивной подготовки на своей базе сроком до четырех лет (до 

10% от количества лиц, проходящих спортивную подготовку). 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера  по виду спорта самбо допускается 

привлечение дополнительно второго тренера  по общефизической и специальной физической 

подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную 

подготовку. 
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Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную 

подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

 

3.3. Контрольно-переводные нормативы общей и специальной физической подготовки 

для различных этапов обучения 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе начальной подготовки 1 года обучения 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

Скоростные качества Бег 30 м (не более 6,2 с) Бег 30 м (не более 6,4 с) 

Выносливость Бег на 1000 м (не более 6 мин 10 с) Бег на 1000 м (не более 6 мин 30  

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 130 

см) 

Прыжок в длину с места (не менее 120 

см) 

Челночный бег 3х10м.(не более 9,6 с) Челночный бег 3х10м.(не более 9,9 с.) 

Гибкость Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) не менее +2 см. 

Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) не менее +3 см. 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

Силовые качества Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 2 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 

перекладине (не менее 7 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (не менее 10 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (не менее 5 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Подъем туловища лежа на спине за 11 с 

(не менее 10 раз) 

Подъем туловища лежа на спине за 11 с 

(не менее 8 раз) 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе начальной подготовки 2 года обучения 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

Скоростные качества Бег 30 м (не более 5,7 с) Бег 30 м (не более 6,0 с) 

Выносливость Бег на 1500 м. (не более 8,2) Бег на 1500 м. (не более 8,5) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 150 

см) 

Прыжок в длину с места (не менее 135 

см) 

Челночный бег 3х10м.(не более 9,0 с) Челночный бег 3х10м.(не более 9,4 с.) 

Гибкость Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) не менее +3 см. 

Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) не менее +4 см. 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

Силовые качества Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 3 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 

перекладине (не менее 9 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (не менее 13 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (не менее 7 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Подъем туловища лежа на спине за 11 с 

(не менее 10 раз) 

Подъем туловища лежа на спине за 11 с 

(не менее 8 раз) 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на учебно- тренировочном этапе  

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

Скоростные 

качества 

Бег 60 м (не более 10,4 с) Бег 60 м (не более 10,9 с) 

Выносливость Бег 1500 м (не более 8,05 мин.) Бег 1500 м (не более 8 мин 29 с) 

Скоростно-

силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 

160 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 145 см) 

Челночный бег 3х10м.(не более 8,7 

с) 

Челночный бег 3х10м.(не более 9,1 с.) 

Сила Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу (не менее 1 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(не менее 5 раз) 

Подтягивание из виса на 

перекладине (не менее 4 раз) 

Подтягивание из виса на низкой перекладине (не 

менее 11 раз) 

Гибкость Наклон вперёд из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) не менее +5 см. 

Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) не 

менее +6 см. 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

Забегания на «борцовском мосту»          (5 раз 

– влево, 5 раз – вправо) 

Не более 19 с. Не более 25 с. 

10 переворотов из упора головой в ковер на 

«борцовский мост» и обратно 

Не более 25 с. Не более 28 с. 

10 бросков партнера через бедро (передней 

подножкой, подхватом, через спину) 

 Не более 21 с. Не более 26 с. 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Уровень спортивной квалификации  Спортивные разряды -  «третий, второй, первый 

юношеские», в группах свыше 3 лет обучения возможно 

получение второго, первого спортивного разряда. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

Скоростные 

качества 
Бег 60 м (не более 8,2 с) Бег 60 м (не более 9,6 с) 

Выносливость Бег на 2000 м (не более 8 мин 10 с) Бег на 1000 м (не более 10 мин 00 с) 

Сила Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (не менее 1 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (не менее 5 раз) 

Подтягивание из виса на перекладине (не 

менее 12 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 

перекладине (не менее 18 раз) 

Скоростно-

силовые качества 

 

Прыжок в длину с места (не менее 215 

см) 

Прыжок в длину с места (не менее 180 см) 

Челночный бег 3х10м.(не более 7,2 с) 

 

Челночный бег 3х10м.(не более 8,0 с.) 



66 

 

Подъем туловища лежа на спине за 1мин. 

(не менее 49 раз) 

 

Подъем туловища лежа на спине за 1 мин. 

(не менее 43 раз) 

Гибкость Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) не менее +11 см. 

Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) не менее +15 см. 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

Забегания на «борцовском мосту»      (5 раз – влево, 5 раз – вправо) Не более 15 с. Не более 18 с. 

10 переворотов из упора головой в ковер на «борцовский мост» и обратно Не более 18 с. Не более 20 с. 

10 бросков партнера через бедро (передней подножкой, подхватом, через 

спину) 

 Не более 14 

с. 

Не более 17 с. 

10 бросков партнера через грудь  Не более 17 

с. 

Не более 20 с. 

Подтягивание  из виса на высокой перекладине, раз Не менее 12 р. Не менее 8 р. 

Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 
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